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હાઇડ-થિરેપી. 
હાઇડ્રે-થિરેપી, અથવા પાણીથી 
દરદીને આરામ આપવાની વિધા. 


હ ઝટારરાસઃ 


ધના ચમત્કાર યાને દુધથી કૈવાં કેવાં દરદો સાજા થાય છે, તથા 
કભજ્યાત-પેટમાં થતો સખત ડુઃ ખારો, વાયું તથા' આંતરડાંની. _ 
ફરીદ, એ દરકે, વેળાએ, આંતરડાં (0001) ને પાણીથી ધોઇ 

। સાફ કરી દરદીને રામ આપવાની ખીતા વિશે, આગળ ડુ' 
૪» ઝ%₹*]કહી ગયો છુ, હવે પાણીતી ખીજી અનેક સારવારો ફેમ થઇ 
શકે છે એ બાભદ વિષે સમજાવીશ કે જેથી મુદરતની બનાવેલી ,આ પ્રવાહી 
વસ્તુ મવુષ્યજાતને કેટલી ઉપચેઃગી છે તેથી વાંચનાર કાંઇક માહીતગાર થાય, 





ણક 


હાઇડ-થિરેપી, એટલે પાણીથી શરીરને આરામ આપવાની વિધા, અને 
એ ીઝકલ્ટોપથી, એટલે માત્ર ઝુદરતી ઉપાયોથી દરદને સાજા ફરવાની વિધા 
બીજા શખ્દોમાં કહીયે તો, દવા વગર સાજા કરવાની “( 11181૯83 4001118 ) 
પધ્ધતિમાં સમાઇ જાય છે. 


મુઠરતી ઉપાચો એમ હું' કડું' છુ, ત્યારે દકટરો જે દવાના ઇલાને 
ફરમાવે છે તે ન સમજવા, પશુ ખુઢ શરીરમાં રહેલી ગુહ્મા શકિત કે જેનાથી, 
જો આપણે શરીરને તક આપ્યે, એટલે દવાદારૂના ઇલાને લઇ તેની વચ્ચે ન 
આવ્યે, તો શરીર પોતાની મેળે પોતાને કાયદાસર ( ૬૦1: ુપ॥1110 ) ચાલુ 
શાખી શકે છે, પોતે પોતાની ( ડટાં-ભ્ણળા10૦0 ) બીગડેલી હાલતને પોતાની 
શેળે સાજુ કેરી શકે છે, અને પાછી સમાધાન સ્થ્રીતી ( ૨-તતૈ]પક 0૦ )માં 
લાવી શકે છે. આ બધી રીતે! તે ઝુદરતી ઉપાયે! છે એમ સમજવુ”. 


જન્મથી તે મરણુ સુધી, ચોકકસ સાદી હાલતો હેઠળ શરીર પોતે પોતાનો 
નિભાવ કર્યું' જાય છે, અતે આ સઘળા માટે, તે પેલે! મુડરતનો મહાત- જીરો કે જે, 
મુલ પેદાયશ અને શક્તિઓવું' મૂછ છે વે ઉપરજ માત્ર આધાર રાખતુ હેય છે. 


ર્‌ હાર્કડ।-થિ રે પી. 


દરદી શરીર તે છે કે જે આ કુદરતી હાલતેોથી વેગળ' ગયુ' છે, યાને 

જે કુદરતની સાથે હુમશરીક યાને એક થઇ કાર્ય કરતુ' 

દરદી નથી, ત્યારે જે ગેરવ્યવસ્થા શરીરમાં થાય છે, તેનુ' નામ 

રારીર એટલે શ? દરદ, ત્યારે એ પ્રમાણે સમજવાથી દરદ તે કાંઇ શતુ ' 

નથી, યાને ડાકટરા, જેમ માને છે અને 'મોટી રીતે 

બીજાને મનાવે છે, તેવું કાંઈ બાહેરથી આવતુ નથી, પણુ અ'દરથીજ થયેલી 

હાલત છે. (જે વીષે મારી “ દુધના ચમત્કાર 7ના પુસ્તકમાં સમજાવી 
ગયો છુ લે વાંચે, ) 


જુરી જુદી રીતે શરીરને પાણી લગાડવાથી, એક દરરી શરીરની સાજા 
થવાની હાલતને હાઇડી-ક્રિરૂેપી એટલી તો ઝડપથી વધારે છે. કે હુવે સર્વ 
ઠેકાણું આ માન્ય રખાયલી ખીના થઇ છે, કે પુ/શ્ગી ઝુટરતનાં સોથી ખળવ'ન 
સાધનેોમાંતુ' એક સાધન છે, કે જેના ઉપયોગ નાતવાન અતે દરટ્દી માણુસ . 
મજખુત અને તન્ટરેોસ્ત થઇ શકે છે. 


અલખૂતાં, પાણી કાંઇ એકલુ'જ સાંધન મતથી, અને કુદરતી ઉપાયોથી 

દદેને સાજી કરવા માટે પાણી સિવાય ખીજ રીતે પગુ વપડાય છે; જેવીફે 
સાદી કસરતો, એટલે માસના ત'તુ યાને મસક્યુકર સીસ્ટમ મજખુત થ% શરીરનુ 
તનદરેસ્ત ખ'ધ:રણુ થાય તે માટે જેઈતી કસરતો, મસાજ ચ*પી, ખાવા પીવામાં 
લેવા ઘટતી સ'ભાળે, એટલે તુકસાનકારક ખોરાક અને પીણાએથી ડુર રહેવુ',* 
અથવા સમૂળગે અપત્રાસ, શરીરને જેઈતાંજ લુગડાં પડેરત્રાં, અને ખીજા' તેવાં 
કુદરતી સાધનો, જેવાં કે તાજી હુવા, નિર્મળ પાણી, સૂર્યનો તડકો અને પૃથ્વીની 
વીજળીને પ્રવાડુ વગેરે રીતો પણુ કાશે લગડાય છે. 


દરદને દુર કરવા માટે, તેમજ ત'ન્દરોસ્તીની જાલવણી કરવા માટે ઘણી 
સદીઓ થયાં, અસલી તેમજ સુધરેલા લેકે, ગરમ, ઠ'ડા અને ઉષ્ગુ પાણી 
તેમજ ગરમ અને ઠં'ડા કાદવનાં ( 1110-0115 ) સ્તાંત આદી રીતો વાપરતાં 
આવ્યાં છે, પણુ માત્ર આ છેલ્લી સદીમાંજ પાણી 1ી સારવાર એટલી ખધી આગલ 
વધી છે, કે તે હુવે એક વિદ્યાની ઉપમાં આવી પુગી છે, તે એક સાયન્સ તરીકે 
હેવે કબુલાઈ છે એમાં કશે સ'દેહ નથી; જેમ ખીજી રીતોથી સુખાષ્નરી વધે 
છે, તેમજ આ પાણીની પણુ અનેક રીતો છે. 


“ ભ ટુ'ક વિષયમાં તે વિદ્યાની ખષી ખાજુ ખરખર સમજાવવી અશકય 
છે, ફકટ તેની વેડેવારપયોગી ( [લાયા ) ખાભત ઉપરજ ડું' બાલીશ, અને 
તે પછી જુઠા જુદાં દરદ્રોની સારવાર કેમ કરવી, તે જણુાવોશ, * 


પાણીના ત્રણ. સુ'ખ્ય ગુણા, % ૩ 
હ જ પાણીના ત્રણુ સુ"્ય ગુણો. 


પાણી ત્રણુ સખ્ય જાતના શુણેુ। ધરાવે છે, કે જે સઘળાં સાજા' કરવા 
માટે અતિ ફિ'મતી છે, તે ગુણુ। નીચે પ્રમાણ્‌ છેઃ:-- 2 

૧ લે--ગરમીને શોષી લેવાનો, તથા ગરમી લાવવાનો ગુણુ* : 

૨ જે--સર્વે વસ્તુઓને પીગળાવી નાખવાને મહાંત ગુણુ, કે જે માટે 

પાણી એકલુ' સવૉનુસારં સાધન છે. સ જ: 9, જૂ: ડુ 

૩ ને--ઘણી સેહેલાઇથીઃ પ્રવાહીમાંથી નક્કર થઇ જવાને, તથા વાયુરૂપ 

થઇ જવાનો ગુણુ,. ? 

આ વાત સારી પેઠે જાણીતી છે, કે પાણી જેટલી ગરમી શેપષી લીચે 
છે, તેવી ખીજી કૈઈ વસ્તુ કરી શકતુ' નથી, તેથી પાણીને ગરમ? માપવાન' " 
સુખ્ય પાયા તરીકે એઓળખ્યુ* છે; કારણુ કે તે શરોરમાં ગરમી આણી શકે 
છે, તેમજ ગરમી ખહાર પણુ કાઢી શકે છે. 

જગતમાં રહેલુ' એ એકજ સાધન હોવાથી, તેને શરીરમાં દાખલ ફર- 
વાથી ત્યાં રહેલી “ યુરીક એસીડ?” તથા “ એક્ષેલીક એસીડ ” અને ખીજા' 
એવા શરીરમાં બનેલા અગુદરતી પદાર્થીને ઘણી સરસ રીતે તે ખાહેૅર કાઢી 

શકે છે, 
સાધારણુ રીતે તે પ્રવાહી રૂપે શરીરને લગાડાય છે, છતાં ઘણાક એવા 
સ'જનેગોા હોય છે, કે જ્યાં વરાળ ઘણી ફૂાયદ્ાકારક થઇ પડે છે. વળી જ્યારે 
ઠૅ“ડીથી તે બરફ થઇ જાય છે ત્યારે પણુ તે એક સરખેજ ફાયદો કરે છે. * 
પાણીનો ઉપચે।ગ કરવા માટે સાવચેતીની ૦૪રૂર. 


આ વાત ભુલરે। નહિ કે પાણો જે કે એક સાદે! અને ષુદરતી ઇલાજ 
છે, છતાં તે મતુષ્યને જણાયલા પદાથીમાં સાથી મોટી ખળવાન વસ્તુ છે, માટે 
* «તેનો ઉપચોગ ઘણી સાવચેતી તથા ડહાાપણુક્ી કરવો ઘટે છે, એટલે કે એક 
_.ઉરદી કેવ્રી હાલતમાં છછે અને તેનામાં પાણો ખમવાની કેટલીક શકિત છે તે 
.” તપાસ્યા પછીજ પાણીનો ઉપચોગ ફરવાનો છે, 


૪ પાણીની રીફ્લેકસ તથા સિકેનીકલ અસરે, 


દાખલા તરીકે એક મજળુત અને કદાવર માણુસને થયલા સલેખમ માટે 
જેટલાં પાણીના ઉપયોગ અસરકારક થઇ શકે તેટલેજ ઇલાજ, એક પાટળા, 
મરમુટયા અને ઓછાં લેોણહીવાળાં, યાને આછી જીત્રનશક્તિ ધરાવનાર દરદી 
ઉપર વપશાય, તો તે માણુસનુ* મરણુ નીપજે. 


આ કારણુને લીધે જ્યારે અનાડી માણુસો ખોટી રીતે પાણી વાપરે છે, 
ત્યારેજ “ હાઇર્‌।-થિરેપી” લોકોમાં એટલી હુલકી થઇ પડી છે, કેઇઇક માણુસ 
પાણીની સારવારથી સાજે થયો હોય, તેથી ઉત્ય્ુછટ બની ખીજા કેઇ મિત્ર કે 
જેની હાલત જુદ્દાજ પ્રકારની હોય, તેને ભલામણુ કરશે કે તમો પણુ આ 
પાણીની સારવાર અજમાવો; અને એવી રીતે મૂખોઇ કરવાથીજ પાણીની 

સારવાર તુકશાન ઉપજે છે, અને નહિ કે. તે સારવાર પોતેજ ખરાખી કરનાર છે. 
પાણીની જીદી ”ઝુદી આસરે, 

પાણીમાં શોષી લેવાના તથા ગરમી પુગાડવાનો શુણુ છે, તે ઉપરાંત, તે ' 
ચામડી ઉપર ખીજી રીતે પણુ વપરાઈ શકાય છે. પણુ ચે।ળવાથી એટલે સામે!* 
* 'માણુસ દરદીના શરીરને હાથે ખુખ ચોળે, તેથી જે અસર થાય છે, તે કાંધ 
માત્ર ચામડી ઉપરજ હોતી નથી, પણુ તેની અસર શરીરના ભીતરમાં પણુ 
થાય છે. ચામડીની હેઠળ જ્તાનત'તુએ (॥€*7૯35) તથા લોહીનાં વાસણે। 
રહેલાં હોય છે તેમને પણુ અસર પુગે છે. ત્યારે પાણીથી ચામડી ઉપર અસર 


થઇ, તે મારફતે મસ્કષસો, નર્વસે।, અને લોહીનાં વાસણુ। જે ચામડી હેઠળ રહેલાં 
છે તેમને પણુ પુગે છે. 


આ ફાર્ય થાય છે તે બે નામે એળખાય છે. એક “ રીકફ્લેકશ ” યાને 
પાછી વળતી અસર, અને ખીજી “ સીફેનીકલ ” યાને 

(રીફલેઠશ અને ખહારની અસર, હુવે ગરમ ઠૅ'ડા યા મસાજ વગેરેના 
મિકેનીકલ અસર.) ઉપાચોથી ચામડીની હેઠળ જે લોહીનાં વાસણ! છે, તએ 


ને સ'કોચાઈ જાય, તો તેવીજ અસર શરીરનાં ભીતરમાં 
પણુ થરો. આ વતે “રીફ્લેકસ ' અસર છે, 


પણુ ખીજા હાથ ઉપર “ સીકૈનીકલ? અસર જુદાજ પ્રકારની હેય છે. 
ઉપર કહ્યુ' તેમ ઇલાજ કરવાથી ઉપલાં લોહીનાં વાસણ સ'કેચાઇ જાય, ત્યારે 
મુદરતી રીતે લોહી, નીચેનાં વાસણે।માં જનેશથી ધસ્યુ' જાય છે, અને પરિણામે 
ત્યાં બે સામસામી અસરે ઉપજે છે. એક “રીફૂલેકસ? કે જેથી લેહીનાં 
વાસણ્‌। સ'કોચાય છે અને બીજી “ મીકેનીકલ ' કે જેથી અ'દરના વાસણે। 
લોહીથી ભરાઈ જાય છે, 


હ'ડા પાણીની અસરે પ 





આથી તુરત જણાઇ આવશે, કે પાણીની અસરે ત્યારેજ પરખાઇ શકાય 
. કે જયારે આ બે સામસામી થતી અસરોને આપણે ધ્યાનમાં રાખ્યે, 


શરીરને પાણી લગાડી, જે બે સ્ુખ્ય અસ્નરા કરવાની ઇચ્છા રખાય છે વે. 
(૧)--તાવનાં દરદમાં ગરમીને ચુસી લેવાની અને 
(ર)--કમશકિતવાળાં દરદીને ગરમી પુરી પાડવાની છે. 

હ'ડા પાણીની મુખ્ય અસર. 


ઠૅ'ડુ પાણી જ્યારે શરીરનાં કોઇ પણુ ભાગને હ્ાગે છે, ત્યારે તેની પેહેલ્ી . 
અસરની વડી જે રખાય છે, તે એ કે શરીરના તે ભાગની ચપળતા ઓછી 
કરવી, અને એ મ'& હાલત સાધારણુ રીતે સઘળાંને જાણીતી હોવાને લીધેજ 
બાખી જગતના લોકો ખોરાકને સંઘરી રાખવા માઢે, તેને ઠૅ'ડી જગ્યા 
યા બરકૂની પેટીમાં સુકતાં હોય છે ક 


આનો અથે આજ, કે ઠૅ'ડીની અસરથી ખોરાકમાં જીવરજ'તુએ થવાવુ' 
ખ'ધ પડે છે, તેથી એક ઠ'ડો સેક દરદીને લાંબા વખત સુધી શખ્યો હોય, 
તે તેથી જીવનશકિત પણુ મ'8 થાય છે, અને તે કાઢયા પછી પલુ કેટલેક 
વખત સુધી તેમ રહે છે; પણુ જે દરદીની જીવનશકિતિ સાધારણુ રીતે સારી 
હોય, તો ત્યાં બીજી અસર જે થરી તે એવી, કે જે ભાગને પાણી લાગ્યુ' 
તે ભાગ નિયમીત ( 00'0081) યાને મુદરતી હાલતમાં આવશે, એટલુંજ નહી 
પણુ “નેોરમલ ” કરતાં પણુ વધુ ચપળતા ત્યાં થરો, અને તેથી લોહીયાર 
માણુસને ઠૅ'ડા પાણીની જે વળતી (7૦20101 ) સારી અસર થાય છે, તે આ 
બીના પરથી સમજારે; 


ત્યારે ઠ*ડા પાણીના ઉપયોગથી પહેલાં મ'$ અસર થઇ પાછી વળતી 
તેજીની અસર થાય છે, એવુ* જાણ્યાથી તમને ખુલ્લુ' દેખાશે, કે ઠ'ડા પાણીથી 
માત્ર ઠૅ'ડી લાગણીજ કાંઈ મેળવવાની નથી, પણુ તેની પછવાડેની ( તેજીપણાની 1 
અસર પથુ મેળવવાની છે એટલે ફે ગશ્મી લાવવાની છે, 


હહ હાઇડેઃ-થિરેષી, “ ક 
યામડી ઉપર હ'ડા પાણીની ઝમાસર, 


ઠૅ'ડા પાણીની ઘણીક જાતની અસરે હોય છે, જે જાણુવુ' ટીક થઇ પડશે. 

પહેલ્લી જે અસર ચામડી ઉપર થાય . છે તે તેના લેહીનાં વાસશેૂં 
સ'કે।ચાવાથી, ત્યાં પ્રીકાશ અને ઠં'ડી જેવુ' લાગે છે, પણુ જેવુ' પાણી લાગતુ' 
અ'ધ પડેયુ', કે પેલાં લોહીના સ'કેોચાયલાં વસણુ! પાછાં પહોળાં થાય છે, અને 
ચામડી ઉપરને। પેલે ષ્રીકાસ દુ૨ થઇ, ત્યાં રતાસ આવેલે માલમ પડે છે. 


શરીરપર આંગળાંએ ટકેરા ( ૦૪૦૫૭૬1 ) મારવાં, પહોંચાંથી છાપટો 
(810010૪ ) મારવી અતે મસળવુ' ( 1%0101 ) એ. બધાની અસર ઠં'ડા 
પાણી 'જેવીજ એકસરખી છે, એટલે પહેલાં લોહીનાં વાસણને સ'કોચવાં અને 
* પછી પાછાં પહેળાં કરવાં, 


ચામડી ઉપર ઠ'ડા પાણીનુ' જે પણેલ્ુ' કાર્ય છે, તે પરસેવાને આવતો 
અઢકાવવે,, અને એ કાર્ય વાર'વાર થયાથી, ત્યાં તેની અસર વધુ થઇ સેવઢે 
પાછી વળતી (1૯00101 ) અસર આવે છે. 


બીજી જે અસર છે, તે ન્યાં સુધી ચામડીને પાણી લગાડેયા કીધુ, 
ત્યાં સુધી તે માંહેથી ગરમી ખાહેર કાઢવાનુ' છે, પણુ જ્યારે પાછી વળતી 
અસર થાય છે, ત્યારે લોહીમાં ધણી ઝડપ વધે છે, અને જે કે આથી જાણે 
ગરમી વધતી હોય એવુ' દેખાય છે, છતાં ખરૂ' જેતાં તે શરીરને વધુ ઠં'ડું 
કરનારી અસર છે, કારણુ કે તેથી શરીરની અ'ઠરની ગરમી, સપાટી ઉપર 
આવી ખાહેર નીકળી જાય છે. 


વળી ચામડીને જુદી જુદી રીતે પાણી લગાડવાથી, જુદી જુદી હ્વાગણીઓની 
અસર થાય છે. 


દાખલા તરીકે શરીરને ધિસે ધિષે પાણીમાં બોળ્યાથી યા લગાડયાથી 
જેટલી વધુ ઠૅ'ડી અસર કરે છે, તેટલી એક્દમ તેમાં ડુબકી મારવાથી 
ઉપજવી નથી. 

મોટા જથ્થામાં પાણી ઓટયુ' હોય ત્યારે જેટલી ઠૅ'ડી લાગે છે તે કરતાં 
ઝીણી ઝીણી ધારે શાવરબાથમાંથી પાણી દીલ ઉપર લઇએ ત્યારે વધુ ઠં'ડી 
લાગે છે! કારણુ કે એકદમ એટવાથી પાણીના જેશથી ચામડી સુન મારે છે, 
અતે લાગણીને મ'દ ફરે છે, તેથી ઠં'ડક લાગતી નથી, જ કારે 2 


ડ'ડા પાણીની હાર્ટ-ટ્રેમ્સા ઉપ૨ થતી અસર છ 
હ'ડા પાણીથી હાટ-ફેફ્સાંએા ઉપર થતી ગમસર.* 


ઠૅડું પાણી ચામડીને લાગતાં, લોહીનાં ( 0|₹€૫1થ01 ) ફૂરવાને, અને 
' હાર્ટનાં કાર્યને ધિસ્ુ' કરી નાખે છે, છતાં આ દરેક જણુને જાણીતી વાત છે, 
કે જે આ ખીનાથી ઉલટીજ છે; અને તે એ કે, એકાએક ઠ'ડુ પાણી શરીરને 
લાગવાથી એવા એક ઝઢકે લાગે છે, કે તે પળે હાર્ટતુ' કાર્ય સાસુ' વધે છે. 


જ્યારે ઘણે। વખત સુધી ઠ'ડા પાણીએ નહાઇએ યા પાણી લાગે ત્યારેજ 
હાર્ટ તુ' કાર્ય કમતી થાય છે, 


. જૈટલાક કલાકો સુધી જે એક ઠડો સેક યા ખરકૂની કથળી હર્ટ ઉપર 
સુકી રાખો, 


તે તે અવયવની ચપળતા કમી થશે, અને પરિણામે શરીરમાં લેહીનુ' 
ફેર્વુ' ઘણુ' મ'દ થઈ જશે, અને ખીન* હાથ ઉપર, જે હાર્ટને “ ઢોનીક ?' 
અસર કરવી હેય, તો થોડીક પળ સુથી તે ઉપર ઠૅ'ડો સેક કરશે।, તો, તરતજ .. 
શુભ અસર માલમ પડશે. 


તાવ માટે રામખમાણુ ઈલાજ, તે ઠૅં'ડા પાણીની એનીમાં ઝાડાને રસ્તે આપવી, 
તેમજ ઘણુ' સરખુ ઠં'ડુ પાણી પીવાને આપવુ', જે માટે આમળ ચાલતાં 
વિગત્તવાર ખુલાસે। ઢરીશું. 


દમકિયાનાં અવયવે। ( ફરેફ્સાંઓએ ) ઉપર પણુ જટ સરખી અસર ઠ'ડા 
પાણીથી થાય છે. જ્યારે એક ઠ'ડા પાણીએ ઝડપથી કીધેલા સેકથી, દમ લેવાની 
કિયા વધે છે, ત્યારે લાંભા વખત સુધી શરીરને ઠ'ડા પાણીમાં શખવાથી, કિયા 
બેશક કમતી થાય છે. 


* «યારે જે વધુ દમ (ઇ૯૪)910401 ) લેવાનુ કાર્ય જેઈતુ' હોય તે! છાતીને 
થોડીક પળે સુધી ઠૅ'ડા પાણીતા સેકથી તેમ થઇ શકે છે, 


હાંફૂણુનાં દર્દમાં પાણી લગાડવાથી પેડુલાં જાગુ તે દરદી શુ'મળાઇ જતો 
હોય એવુ' લાગે છે, પણુ જેવી વલતી અસર જ ) થઇ, કે પેલી અણુગમતી 
અમર ડુર થઇ જશે. 


ટ ખાહેરના મસ્ળસે। ઉપર ઠંડા પાણીની અસર, * 
ખેરના સસ્ળસે। ઉપર હ'ડા પાણીની ગ્ાસર. જન 


શ સ્ળસો ઉપર ઠં'ડા પાણીની ફેવી અસર થાય છે, તે માટે તો દરેક જણુ 
ઝક જાણુતા હશે. જે થોડોક વાર સુધી હાથનાં આંગળાં ઠ'ડાં પાણીમાં 
સ] જુક્યાં હોય, તો! તે જડ અને કઢ'ગા દેખાવનાં થયેલાં લાગશે, છતાં 
મડ. જ્યારે ઠૅ'ડુ પાણી કડપથી અને થાડોજ વખત સુધી લગડાય છે, 
ત્યારે તેની અસર ચામડી તથા “ રેસ્પીરેશન ” ઉપર નીચે પ્રમાણું થાય ઇેઃ-- 

તેમની ચપળતા વધે છે. જ્યાં ઠાકથી મસ્લસો સુસ્ત થઇ ગયાં હોય ત્યાં બે 
ત્રણુ “ સેકન્ડ” ( મીનીટ નહી, માત્ર સેકન્ડ ) ને થ'ડો ખાથ લેવાય અને તે પછી 
તુરતજ તેટલે ટુ'કો ગરમ ખાથ લેવાય, તોઃ તે અજાયબી પમાડે એવુ* સજીવન 
કરનારૂ' સાધન છે, પણુ તે સાથે ખુબ નેશથી શરીરને મસળવુ' પણુ જેઈએ. 
છે, અને તુરતજ કપડાં પહેરી કાંઇક તેવી કસરતો! ( હીલ્રચાલો ) કરવી, કે જેથી 
શરીરમાં” પુરતી ગરમી આવી જાય. 

પગની ચામડીને અથવા પેટની હેથલનાં પીડુ' (103૯180તં010લા ) 
ચામડીને ઠંડુ પાણી લાગવાથી, જે અસર થાય છે તે એ, કે આંતરડાં તથા 
પુકાના વોલનટરી મસ્લસ તેજ (ચપળ) થાય છે, જેથી ત્યાં “ યુરીક એસીડ ” 
તથા શૈલ ખ'ધાયલાં હોય, લે બહાર નીકળી જાય છે. 

યુરોપમાં, હુંમણાજ અખતરાએ। કરાયા છે, તેથી એવુ' જણાયુ છે, કે 
નર્વની સુખ્ય જગ્યાને ચાલુ ઠં'ડુ' પાણી લગાડવાથી, તેવુ કાર્ય ઘણુ' કમી 
થાય છે, યા એકટમ બ'ધ પડી જાય છે; ખીજા બોક્ષોમાં કહીએ તે, ચાલુ 
ઠં'ડાં પાણીથી સ્તાનત'તુએ તથા ભે'જાની ચપળતા ઘણી ઓછી થાય છે. ત્યારે 
ભે'જાની બેઠકને ઠ'ડુ પાણી લગાડવાથી ધણી વેળ તેની ચપળતા કમી થઇ, 
ઉંઘ પણુ આવી જાય છે, તેનુ' આ એક કારણુ છે. 

ખીજા હાથ ઉપર, જકાં થાડોકજ વખત ઠ'ડુ પાણી લગડાય છે ત્યાં 
તુરતજ વળતી અસર થઇ ઉપલાથી ઉલટીજ અસર થાય છે. 

અવુભવથો એવુ પુરવાર થચુ' છે કે લોહી અને ભેજામાં રહેલો સફેદ 
(101100 ) પ્રવાહુ અને પેટ આ ત્રશ્ાને એકમેક સાથે એટલે ઘાડો સ'બ'ધ 
છે કે, પેટ ઉપર ઠં'ડા પાણીનો પાટે બાંધવાથી ભેજ'માંતુ' લોહી ખે'ચાઇુ 
આવે છે, જેથી લીસ્કૂ્ના વાસણુ। ભરાઈ જાય છે, અતે પરીણામે તે હાકત 
થાય છે, ફે જેથી નિયમસ્રર યાને કુદરતી ઉંધ આવે છે, 






નોકમાથી લેહો જવુ'-સૌ જાતીના ભૌતરની ફેરીયાદોમાં ઠ'ડા પાણીને! ગુણુ# છૅ 


નાંકમાંથી લોહી જતુ' હોય 
તતા તે ઠ'ડા પાણીથી બ'ધ થઇ શકે છે? 


ઠં'ડા પાણીની પાછી વળતી ( “લીટ્ઝ ) અસરે વીષે, હુવે સ'પુણું રીતે 
અભ્યાસ થયો! છે, અને તેથી આ વાત જાણીતી છે, કે શરીરનાં અસુક ભાગ 
ઉપર ગરમ યા ઠં'ડુ પાણી લગાડવાથી, તેની અ'દરના અવયવો ઉપર જાણુવા 
જોગ અસર થાય છે. એટલે ગરમ પાણીની એક અસર, ઠૅ'ડાની જુટીજ અસર, 
તેમજ વતે લાંબો યા ટુ'ક વખત કર્યું હોય, તેના પ્રમાણુમાં તેટલી અસર થાય છે. 


દાખલા તરીકે આ એક જુની જણીતી રસમ છે, કે કોઈને નાંકમાંથી 
લોહી જતુ' હોય, તો તેના અરડાના કરોડને ઠડી (લોખ'ડની) ચાવી (1૮૯) ) 
લમાડી હોય તો લોહી જતુ' ખ'ધ પડે છે. હુવે “ સાયન્સ” આજે તેને! 
ખુલાસો કરે છે કે, કરોડના ઉપલા ભાગને ચાલુ ઠૅ'ડો સેક કરવાથી -નાંકમાં 
થએલી અડચણુ ડુર થાય છે. પી 


સ્રી જાતને જે ભિત્તરની (1016111 ) ફરીયાદો થતી - હોય છે, અને 
જેથી કેટલીક એને હિસ્ટીરીયાના પણુ ર૩ થઇ લાગે 
સ્રી નતીતાં છે, એવાં દરદવાળાંતી છાતી, તથા હાથ, પગ, તથા પેટ 

* ભૌત્તરની ફરીયાદ્દો ઉપર ઠંડુ પાણી દ્વગાડવાથી પેટમાંતાં મસ્લસો સ'કે- 
માક ઠડા પાણીની અસર. શ્રાઇ નાય છે. ક ** 


૦- - 


ત્યારે ઠં'ડા પાણીથી સારવાર કરવાની વિદ્યામાં, આ “ વોલન્ટરી મસલ્સ ” 
ઉપર થતી અસર તથા “ઇતવેલન્ટરી મસ્લસેો” ઉપર. જે પાછી વળતી 
અસર થાય છે, તે ખરાખર જાણ્યા સમજ્યાથીજ, પાણીની સારવારે એક જણુ. 
ઘટતી રીવે દરદીને મદદ કરી શકે છે. 


પીસાખ ખ*ધ થઇ જવાના ઘણાક દાખલામાં, જ્યાં ઘણીકવાર ગ'ભીર 
હાલત આવી લાગે છે, ત્યાં તેમ થવા આગમજ, થોડીકવાર સુધી દરદીનાં પગોને 
ઠૅં'ડા પાણીમાં બોળી રાખ્યાથી તુરત રાહુત અપાઇ છે; અને મળે છે. 


ઠૅં'ડા પાણીનાં સેક્થી શરીરમાંનાં લાલ તથા સફેદ “ કેરપસ-કલ્સ ”ની 

સ'ખ્યા ખચીત વધે છે. તેવનુ' કારણુ આ છે કે લોહીના 

ઠૅ'ડા પાણીથી વાસણ્‌। સ'કોચાઇ જવાથી ત્યાં રહેલાં “ કોરપસ-કલ્સો ”” 
લોહીનો જેરા વધે છે. છોડાદોડી કરવા માંડે છે. 


વળી આ વાતની ખાતરી અપાઈ છે કૈ, ઠ'ડા પાણીની અસર એ છે, 
જે હોજરી તથા આંતરડાંનાં “ સ્ચુકસ સેમબ્રેન્સ” એટલે પડોની શરીરમાં 
. શૈઞોષણુ કરવાની શાકત વધે છે જેથી તનદરોસ્ત પોષણુકારક તત્વો સમાવવાની, 
“( ળપાાંધંર€ બવે ઘડકાં॥૫દાા₹૯૦ ) ક્રિયાતે ઘણી મદદ મળે છે. ્‌ 


૬૦ ' ' હુાઇડોા-થિરેપી, 


વળી એ ઠ'ડાં પાણીનાં સેથી ખીજી જે અજબ જેવી અસર થાય છે 
તે એકે શરીરનાં જુનાં રજકણ! ઝડપથી ખદલાય છે; તેમજ કચરો કાઢવાવાળા 
અવયવમાં પણુ તેવીજ અસર કૅરે છે. ' 


ઉપલા ખુલાસા ઉપરથી ઠ'ડા પાણીની અસર, અને શરીરની ગરમી 
વધતી યા ઓછી કરવાને લગતો કાયદે, વાંચનારને હવે સારી પેઠે સમજ 
પડચેો હેશે. 
ડૅ'ડા પાણીથી નર્વસ શકિત વધે છે, 


ઇડ્ડાપથિનાો એક મોટો અભ્યાસી, અને ડોકટર એવે દાવે! કરે છે કે 
રે ઘટતી રીતે શરીરને ઠ'ડુ પાણી લગાડયાથી “ નરવસ એનરી,” 
રેજો] એટલે જ્તાનત'તુઓની શકિત સ*ઘરાય છે, તેમજ વપરાઇ શકાય છે, 


1. શગ () સઝ સદ ૬-૪ () 





દ) 


સેકફેડત કહે છે કે હુમારી ઝ્રીઝર્કલ્ટોપથીની વિદ્યાથી હુજારો દરદીઓની . 
સારવાર કીધેલે અનુભવ, આ વાતને ઢેકો આપે છે, કે જ્યાં દરેક દરદમાં 
અરડાની કરોડને ખાસ પાણીના સેકથી સતેજ યાને ચપલ કરવામાં આવે છે. 


જએ હાઇડ્ો-થિરેપીને સાયન્ટીફરીક રીતે કાર્ય કરવા ઇચ્છતા હોય, 
તેમને તેની વળતી અસરોનો સ'પુર્ણુ રીતે અભ્યાસ કરવો ઘઢે છે, 
કારણુ કે અસરો ઉપજાવનારા જે કાયદાઓ છે, તે સારી રીતે સમજવા ઉપર 
તેની સારવારના આધાર રહેલો છે. લોહીનુ' કાર્ય ચપલ થાય એમ કરવુ 
તેમજ -તેની પાછી વળતી અસર, અને ગરમી વધારવાનું (11૦0100110) કાર્ય 
શ્મને પાછી લેની વળતી (7૦4૯1101) અસર, તે જાણુવુ' અવશ્યતુ' છે, કેટલાક 


એવા કેસો. હોય છે ફે જેમાં પાછી વળતી અસરને થોડી યા સરળ અટકાવવી 
જેઈએ છે, તેથી તેને લગતા કાયદાએ જાણુવા જોઇએ છે. 


સમા પાછી (૪680101) વળતી અસર માટે કેટલીક ચોકકસ હાલતે છે, 
"કૈ જે એક અભ્યાસીએ ધ્યાનમાં રાખવી ઘટે છે. દરદીની કેટલીક એવી હાલતો 
ણય છે, કે જે વેળા પાણીની વળતી અસર તનદરોસ્તીને લાંભકારક હોતી 
નથી એટલુ'જ નહિ, પણુ જ્યાં પ્રાણીક શક્તિ ઘણી કમી હેય, ખબુઢાપો,, નાનુ 
બાળકે, અથવા ન્યાં તાત્કાળીક ટાઢ લાગી આવતી હેય યા “નરવસ” ઠાકુ 
ચઢી હોય, ઘણુ' જાડાપણુ' હોય, અથવા જ્યાં ઠં'ડીનાં લખલખાં ભરાવાની આદત 
હાય, એવી હાલતોમાં પાણીનો ઉપચોગ ઘણી ચસ'ભાળથી કરવાને છે, 


ર ૧૧.૭૧ 
ગરમ પાણીના સેકની અસરે. વજૃ 





| કદ ઘડા સઇ 


ગરમ પાણી. ગરમ સેકની સમસરે* ] 
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હેવે આપણુ ગરમ પાણીનાં સેક વિષે બાલીશુ*. 
શરીરને ગરમી આપવી અથવા ગરમ સેક ડરવા, એ પણુ & 'ડા સેકના 
જેટલીજ અગત્યની ખાબદ છે, અને તેથી ગરમી કેવી રીતે કાર્ય કરે છે, તેના 
કાયદા સ'પૂણુ રીતે સમજવા જેઇએ છે. 
શરીરને ગરમી ઘણી તરેહુથી આપી શકાય છે. 
(૧) ગરમ સેકથી, ' 
(ર) વરાળનાં ખાફૂથી, 
(૩) ગરમ હેવાધી, અને 
(૪) સુર્યના સિ્ધાં ડિરેણ।ર્થી અથવા તો જે તત્વમાંથી વિ્જળીક ગરમ** * 
પ્રવાડું નીકળતો હોય તેનાથી. 
જેમ ઠંડો સેક, તેમ ગરમ શેકની અસરોનો આધાર પણુ, 
(૧) જે જાતને! સેક કયી હેય તે, 
(૨) તેની ગરમી (૫૦00૩0021૫7) કેટલી, 
(૩) કેટલે! વાર સેક કીધો, અને કુ ક 
(૪) દરદીની હાલત. કેવી છે ? 
આ ચાર ચીનને ઉપર રહેલો હેય છે. 
શરીરનાં ભીતરનાં (010૦0૫૩ 1001108108) જ્ઞાગો ખહારની ચામડી 
કરતાં વધુ વખત ગરમી ખમી શકૅ છે, એ ખાબદનો પુરાવો, લોકે ગરમ 
પાણી કૈ ચાહ-કાફી જે ચામડીને ખાળી નાંખે એવુ' ગરમ હોય છે, તે છુશાળ 
પી શકે છે તે ઉપરથી આપણુને જણુઈ આવે છે. 
૨શીયન બાથ અથવા વેપર ખાથ એટલે વરાળનાં બાક્‌ની ૧૨૦ ડીગ્રી 
સુષબી ગરમી સાધારણુ રીતે લેવાઇ શકાય છે જ્યારે કેટલાક લોકે ૧૪૫ ડીગ્રી 
ગરમી પણુ વગર્‌ અડચણું ખમી શકે છે, પ 


૬૨ હાઇડ્ા-થિરેપી? 
ર”૫૮#૨૦૫૦૮૧૦/૦૧/૧૦૫૫./૦7૧/”પ#૫૪/૫૧-૫/-/ 
ટરકીશ બાથ. . પી 


જાકે 5૬ “5 - ૪9 7પ ૪૭૪% ' ૧૧% ૪૧ પ ૪૪ ૧૨ 


[૬ ॥ રકીશ બાથની ગરમી સુકી હુવામાં, ૧૪૦ થી ૧૮૦ ડીગ્રી (0 0170111611) 
કઈ ન ર! તો સાધારણુ છે, અને કૈટલાક ખાસ કૈસમાં તે ૨૨૦ થી ૨૫૦ ડીગ્રી 
10 ૨, ન કાંઇ પણુ નુકશાન વગર આપવામાં આવે છે. 






સાઉથ કેલીફ્‌।રનીયાનાં જ'ગલેમાં વસ્તા ઇન્ડીયતસો અને સૈકસીકત લોકે, 
' ગરમીની મોસમ, કે જ્યારે પારો ૧૬૫ થી ૧૪૦ ડીગ્રી દેખાડતો હોય છે, 
તેવી ગરમીમાં ચાલુ રહેતા હોય છે, છતાં ત્યાં “સન સ્ત્રે૩” એટલે લુ લાગ-. 
વાનુ' દરદ તેએ જાણુતા નથી, અને કે!ઇખી માણુસને ત્યાં રહેવાની અડચણુ 
લાગતી નથી. ' 


લ્હ“થી ૧૧૦ ડીગ્રીનુ' ગરમ પાણી જયારે ચામડીને લાગે છે, ત્યારે 
ત્યાં રહેલા લોહીનાં વાસભુ।ને તે છુટાં કરે છે, અને ૧૦૪ ડીગ્રી ગરમી લાગ- 
વાથી તેએ સ'કોચાઇ જાય છે. જેએ ગરમ પાણીથી દાઝી ગયાં હોય છે તેઓ 
આપણુને જણુવે છે, કૈ જેમ ઘ'ગી ઠ'ડકથી થાય છે, તેમ ઘણી ગરમીથી 
પણુ ધુજરી છુટે છે, પણુ ગરમ પાણીની સાધારણુ અસર એ છે, તે લોહીના 
વાસણુ।ને કુગાવે છે, અને પરિણાસે ચામડી ઉપર રતાસ લાગે છે. 


એવા ગરમ સેકોની અસર, ધોરી નેસેોને પહોળી કરવી એટલુ'જ નહી 
પણુ નાની નેસે। તથા 'લીમ્પસ' પણુ તેથી કુગાય છે; પરિણામ એ આવે છે 
3% પુષ્કળ પરસેવો છુટી, ચામડી મારફતે દમ લેવાનુ' કાર્ય વધે છે, એવીજ 
સઘળી અસરે, ઘણા મોટા પ્રમાણુમાં ઇલેકત્રીક લાઈટ તેમજ “સનખાથ” (સુર્યની 
ગરમી) થી પણુ થાય છે. ' 


ઘણે! પરસેવે! લાવવો! નુડ્શાનકારક છે. 


 #અઅત્રે આ વાત યાદ રાખવી જેઇએ કે, આવા ખનાવટી ઉપયોગથી લાંખેોા 
વખત સુધી પરસેવો છુટે તેમજ એકે ઉપર ખીજે ચાલુ પરસેવો, થયા ફરે 


ગરમ સેડની અસર-તથા ગરમ ને ઠ'ડા સેકોની અસરે, શૃજુ 


ત્યાંસુધી. લેયા કયાથી ચામડી નખળી પડે છે, અને તેની વળતી (1૯- ક) 
અસર કરવાની શક્તિ કૅમી થાય છે. 


આ કારણુને લીધેજ ગરમ સેક પછી તરતજ હં'ડા સેક કરાય 
છે, કારણુ હ'ડા સેકથી કરી ચામડીનુ કર્ય પાણ ત્તેજ થાય છે, તેમજ 
ચામડી સ'કોચાય છે. 


ગરસ પાણીથી ગરમી વધતી નથી, 
સામી ઘટે છે-તેમજ સરદી લાગે છે, તેનાં કારણે ।. 


ગરમ પાણીનાં સેકથી, દેખઇતી રીતે શરી૨માં ગરમી વધતી હોય એવુ” 
લાગે છે, તેના કારણ! પણુ ખરૂ' જતાં, તે શરીરની ગરમીને ઓછી કરી નાંખે છે.-- 


(૧)--છુ તો, ગ૨મ પાણીએ ચામડીની સપાટી આગળ રહેલા ભાગો 
કુલાઈને મોટાં થાય છે, અને લેમ કરી લોહીના સોઢા ભાગને. 
શરીરની ખાહેૅર રહેલી ઠ'ડક આસરે વધુ લાગુ પડે છે. 


()-ખીજુ' -ચામડીની અ'દઠર લોહીના વહેવાને ઝડપી મનાવે છે, જેથી 
કરી અ'દરનું' ધણુક લોહી ત્યાં ખે'ચાઈ આવી ખહારની ઠૅ'ડકની 
અસરોથી વધુ ઠં'ડુ' થાય છે, 


(૩)-જુ પરસેવાની ( 5૪૯% 014105 ) કોઠળીઓનુ' કાર્ય ચપળ થઇ 
વધુ જથ્થામાં પરસેવો! થયા કરે છે. 


(૪)-શુ' ચામડીની ( 0૦0૫૦1197૦) આગળ લઈ જવાની શક્તિ વધે 
છે જેથી શરીરમાંથી વધુ ગરમી ખાહેર નીકળી જાય છે. 


ગરમ સેક પછી ઠ'ડાં પાણીનો સેક લેવો સહેલ થઇ પડે છે. 


ગરમ પાણીની જે સુખ્ય અસરે છે તે માંહેલી એક આ છે કૈ તે શરી 
રને ઠું'ડા પાણીનાં સેક માટે તેયાર કરે છે, એટલે કે ગરમ સેક થયા પછી 
ઠૅડો સેક સહેવાઇ શકાય છે. થાકનાં દાખલાઓ જેવા કે, રીયુમેતીસમ, ન્યુરે- 
હ્જીયા, અથવા લોહી વિગરના નખળા દરદીએમાં, આવી રીતે પહેલાં ગરમી 


વૃ૪ હાક ચહી હેય; તે ઉપરે ગરમ સેક ઘણે। ફાયરે કરે છે? * 


આપ્યાથી શરીરની ( 10-80૫30 ) શક્તિ ધણી વધે છે, તેથી આ શરૃઆતમાં 
ચામડીને ગરમ કરવાની મોટી જરૂર છે. 


ગશ્મીથી લોહીનાં વહેવાને ઘણી અસર થાય છે. આખા ગરમ ખાથની 
જે પહેલી અસર છે તે એક હાર્ટની ચપળતા વધારવી, આવે લીધે જેઓ 
લોહીઆર માણુસો હોય, જેમને માથે લોહી ચઢી જાય એવા પ્રરૃતિનાં હોય 
અથવા જેઓને ( 71:10110-€]0*08ાડ ) એટલે ધોરી નસોને લકવો થયે! હોય 
એવા માણુસોને આખો ગરમ બાથ આપવો સલાહુકારક નથી. 


સાધારથ્ુ રીલે ભીણાશવાલી (પાણીની) ગરમીથી ૬મ લેવાની કિયા સહેલ 

ચાય છે, તો જે કે એક ગરમ ખાથ લીધા પછી, થોડાક વખતમાં તે દમની ક્રિયા 
કેમી થાય છે. ગરમ પાણીથી મસ્કંચુલર હીલચાલ, તેમજ મસ્કયુલર કાર્ય, 
કરવાની શક્તિ કમી થાય છે, તે વળી મસ્કયુલર ખે'ચતાણુને પણુ કમતી 
કરે છે. આટલુ છતાં વરસોના અનુભવથી આ તે સિદ્ધ થયુ' છે, કે જેરં 
“અને શક્તિ લાવવા માટે, જેએ ઘણી મહેનતથી યા કસરતો કરવાથી પટકાઇ 
પડ્યા હાય, તેમને નાનાં ટુ'ક વખતના ગરમ સેકો! ઘણા અસરકારક થઇ પડે છે, 


એક પ્રખ્યાત અ'ગ્રેજ લશકરી દાકેટર, જ્યારેબી તેનાં સીપાહે લાંબુ 

ગરમ સેક પછાડી ચાલવાથી યા બીજી તેવી મહેનતથી પટકાઇ પડતા, તો 

ઠડો સેક કયાથી વધુ તેમને ગરમ પાણીની એનીમાં હુમેશાં આપતો, જેથી 
કાયદો થાય છે, ધણી સારી અસર થવી. 


જ્યાં જીવનશક્તિ કમી થઈ હોય, ત્યાં ઠ'ડા પાણીનાં સેકથી પાછી સજીવન 
શક્તિ આવતી નથી એવા દાખલામાં, નાના ટુ'કા ગરમ સેકો જોઇતી અસર 
નીપજાવી શકે છે. પણુ ને તેની પાછળ તુરતજ ઠંડા તાત્કાલીક સેક કયા 
હેય, તો વધુ સારી અને ટકનારી અસર નીપજે છે. 


દાખલા તરીકે એક બે સેક'ડ સુધી કમરના કાંઠાને નળી વાટે પાણીની 
સુન માર્યાથી, અથવા ઠૅં'ડા પાણીના કેટકા યા ચાદર લપેટવી અને તે પછી 
આંગને ખુબ મસળવુ',-તો ઘણી કફ્‌ાયદાકારક અસર થશે. 


જે જે દાખલાઓમાં, ગરમ ખાથથી નખળાઈની અસર જેવુ થાય, ત્યાં 
તાત્કાલીક ઠ'ડા સેક ઝડપથી ફરવાથી, અથવા ઠં'ડા ડુશ આપ્યાથી પેલી 


નવર્્‌સ સૌસ્ટમ ઉપર ગરમ પાણીની અસર, ર કૃપ 








નખળાઇની અસર જતી રહે છે. આ વાત જેઓ પાણીની સારવાર કરનારાઓ 
હોય તેએએ જરૂર યાદ રાખવી. 





એવા દાખલાઓ હોય છે, કે જયાં ઘણા ગરમ સેક કયાથી, નરવસ તથા 
મસ્કયુલર સીસટમ ઉપર તેજીની અસર કરે છે. 


દાખલા તરીકે, જ્યાં કુકાની ( 17૦૩1810 છાં3ળવે ) છેડા આગળ આવેલી 
કોથળીઓ સુઝી આવી હોય ત્યાં ગરમ પાણીએ ઝ્રાડાના ભામને ઘણા સરખા 
પાણીએ ધોવાથી, સઉથી સરસ ફ્‌ાયદો થાય છે; અને એક ગરમ પાણીની ભરેલી 
માટી એનીમાંથી તે કબજીયાત ડુ૨ થાય છે, કારણુકે તેથી આંતરડાંનાં ઉપલા 
ભાગનાં નર્વસ તથા મસલ્સો તેજ થાય છે. 


“૮ તરવસ સીશ્ટમ ?? ઉપર 
ગરમ પાણીની અસર. 


નરવસ સીસ્ટમત્તે તેજ કરવા યા મ'6 કરવા બન્ને માટે ગશ્મ પાણી 

વપરાઇ શકય છે; તે ૧૦૦ રીગ્રી (*&ણા10ાં1) જેટલા - , 

“નન્‍્યુત્રલ” બાથથ ગરમ ખાથથી પુ ગરમ ન જેઇએ નહી તો કે. યાને 

વધુ ગરમીથી ઉશફેરાવાની અસર થરે. કેઇઇકતાર નર્વસ- 

પણુ' ' હેડ-એફક ” ચકરી, ઉલટી, વગેરૈ થઇ લાગે છે, તેમાં જે ગરમી વધુવાર 
ચાલુ રાખીએ તો * નર્વસ ” ઠારી જાય છે 


બીજા હાથ ઉપર, લાંબો વખત ( કૈલા 1411 ) ન્યુત્રલ બાથ, એટલે 
કે આપણા શરીરની સાધારણુ ગરમી કરતાં. સહેજ ઓએણુ' ગરમ પાણી 
(92 10 95. ₹. ) જે અડધા કલાકથી કરી દ્રોઢ કલાક સુધી લીધે હોય, ત્‌ા 
તેથી નર્વસો ઉપર એવી અસર શાન્તીની થાય છે કૈ, તેએ ખુશકારક સુસ્ત 
હુ!લતમાં આવે છે. 


આ વાત યાઠ રાખવી જેઇએ કે, ચામડીની સપાટી ઉપર જે “તર્વસે” 
રહેલી છે, તેઓ તરફ્થી ભે'જા'ને હૅ'મેશા અસર પુગે છે. જ્યાં એક માણુસ 
ઘણુ! તિક્ષણુ લાગણીવાળોા ( ૬૨0811૫૦ ) હોય, તો ઉપલી ભેજા'પર થતી અસરે 
સામી તેની લાગણીને વધારશે, કરે જે દુર કરવાની ગરજ છે, 


૧૬ ગરમ સેકની અવયવો પર અસર-પણ તે પછી ઠડ સેક કરે તેની ઉતમ અસર, 


ન્યુત્રલ બાથથી કરી નરવસ તથા મસકચુલર સીસટમ સીધી રીતે નરમ 
પડે છે એટલુંજ નહી, પણુ આ રીતે શરીરની સઘળી સપાટી ઉપરની અસરે, 
આ ખબાહેૅરની ઉશકેરાવાની લાગણીઓથી છુટી પડી જાય છે, અને નેઇએ તેવી 
ઉ'ઘ લાવવાની યા બેચેની દુર કરવાની અસર નીપજાવે છે. ત્યારે જેઓ હાઈડાા- 
થિર્‌પીના અભ્યાસી હોય, તેઓએ ઠૅ'ડા પાણીની અસર સાથે, ગરમ પાણીની 
અસંર્‌ પણુ સારી રતે જાણુવી જેઇએ. 

ગરમ પાણીના સેકથી, હોજરી, લીવર, અને ખીજા પાચણુ ક્રિયાના 
અવયવો ઉપર ઘણી સારી અસર થાય છેઃ જ્યારે નાના ટુ'કા ગરમ સેકે। કર્યાથી 
શરીરની ગરમી છઇછી થાય છે, અને તેવી રીતે ગરમી ઉડી જવાથી એવી 
જલતી અસર થાય છે, કે જેનો અર્થ એજ કે ગરમી વધુ પેટા થવા માંડે 
. છે--લાંબા વખત સુધી ગરમ સેક અસુડ ભાગને યા આખા શરીરને લગાડવાથી, 
શરીરની ગરમી વધે છે. જ્યારે, તે પછી ઠં'ડુ પાણી લગાડવામાં આવે છે, 
તેની જે વળતી અસર થાય છે, તે ઘણી ખરી પસ'દ કરવા જેગ છે. કેટલાક 
સ'જેગામાં ગરમ પાણીની વળતી અસરં ધણી ફૂાયદાકા૨ક હોય છે. 


જે નથી વધુ અસરકારક રીત, આ પૌીણીની સારવારમાં જણાયલી છે તે, 
ગરમ પછી હઠ'ડો, એમ અવારનવાર ચામડીને સેક કર્યીથી થાય છે, આ 


સેડ સઉથી કાર્ય સાધક ઉપાય છે, કૈ જેથી કરી શરીરમાં રહેલી ગરમીના 
સમતોલપણુાને કશીખી અડેચણુ કરયો વિનાં, શરીરની ખોરાક પોષણુ કરવાની 
શકતીને કોવત આપે છે, અને તેજી ખતાવે છછે આ અસર્‌ “કપ્રોકશન” અને 
“પર્કેશન” _જેવુ' હાથથી કયોથ્રી વધુ તેજસ્વી બતે છે, ક્રોકશન એટલે હાથે 
ચાળવુ'' તે હુલમુ' હોય યા ભારી હોય, યા ઘણુ' સખત હોય, તે દરેકની 
યોાણ્ઠસ દાખલામાં ખાસ જરૂર હોય છે. * 


જૂ 


આ જાણુવુ* કે, જ્યાં ચાલુ ઠૅ'ડા પાણી જેશથી તળી વાઢે આપ્યાથો 
જે પહેલી તાત્કાળીક અસર થાય છે, તે લેોહીતા ( 11006 1૦૭૬૦1૬ ) વાસણે। 
યાને લોહીમાં જેમાં રહે છે તેઓ સ'કેત્રાઇ તે માંહેથા લોહીતે બાહેર કઢાય છે. 
જેવો! પાણીનો ઝરો વહેતો ખધ થયો કે, પેલાં વાસણ! પાછાં પહોળાં થાયછે; 
અને એવી રીતે ચાલુ પાણી આપ્યાથી, લોહીના વાસણ્‌।ના મસ્તસો સ'કોચાઇને 
પહોળા થવાની કિયા અવારનવ.ર થયા ફરે છે, ત્યારે જેટલી વધુ યા કમી 
જોશથી તે પાણી અપાયલુ' હોય તેનાં પ્રમાણુમાં, ગરમીની અસર થાય છે. 
એક પ્રવીણુ ડાકટરના હાથમાં ક્િકશન અને ગરમ અને ઠં'ડા ખાફે શોથી ઉત્તમ 
ફિમતી હુથીયારો થઈ પડે છે, 


કુદરતી ઉષાયોથી 
સાજા કરવાની વિધામાં 
દરદ માટે હાઇડ્ા-થિરેપી વેળા શુ' કરાય છે ? 


માટે કેટલાક સામાન્ય કાયદાએ દેપાનમાં રાખવાતા છે. 


હાદર્ડે:-થિરેપીની રીતો જેએ વાપરતા હોય તેમને 
થોડાક સામાન્ય નિયમો! સારી રીતે સમજવા જેઈએ છે. સકથી 


ન્ય 


પેહેલાં તો આ કે:-- 


ઝે ત 
મા, 
હં 
પાન 


*્મ્જ 


ન 
કિ 


સ્ખ્-ઝ 
--ઝ કન 
ભિ # 





સૌથી પહેલે અને વધુ અગત્યતા નિયમ, જે ફીઝીકલ્ટોપથીની બધી 
ખાખદોમાં હુ* હુ'મેશાં જણાવતો આવ્યો છુ', તે એ 





મ મ ર કે આપણુને દરદીની સારવાર કરવાની છે, અને નહી કે 
તે બીગડેલુ' લોહી. તેના ૬૨૬નાં “બાહેરના ચીન્હે (5101701055) સેન્હઠાડવાનુ' .* 


(જે નહી કરવાનુ' ) છે, કે જે ખોટી રીત મેડીકલ-- 

ડાક્ટર કરતા હોય છે. ક 

મુળમાં બધાં દરદોતુ' કારણુ એકજ છે, અને તે લોહીનુ' અસ્વચ્છપણુ' 
અથવા ખી3ાડવુ'?#_3 3 ' મ 

જે જુરી જુરી તરેહુતાં ચીન્ડા જણાય છે; તેએ માત્ર ખાહેરની નીશાણું 
છે, તે માણુસની પોતાની ચોષ્કસ સ્વશ્ાવિક હાથત છે, તેથી હમારી ફીજ્ીકલ્ટો- 
પથીની સારવારમાં, સોથી પહેલાં જે કરાય છે, તે દરદને પીછાણી લેવાનાં, 
અતે તે દરદેઃનાં કારણ! જાણુવાનીજ દરકાર રખાય છે. ત્યાર કૈડે માહેરનાં 
ચીન્હા ઉપર જરાએ લક્ષ ન આપતાં, તેના શરીરને બની શકે એટલી મદદ 
આપી, તે પોતાની મેળે યાને ઝુદ્ઠતી રીતે દર્દને પોતામાંથી હાકી કાહે, 
એવી રીતોજ વપરાય છે. 

જયાં જી'$ગીની રહેવા કરવાની ખોટી રીતોથી સુશ્કેલી ઉભી થઇ હોય, 
ત્યાં તે દરટીને સમજાવીએ છીએ, કે તેનુ' દરદ ડમ ઉત્પન થના પાસ્યુ*, 
મને તેથી તેની રોજની જી'૬ગીની આડતેો સુધારી, શરીર પોતાને શૈળે કમ 
સાજુ' થાય, તે બધુ' તેને સમજ પાડવામાં આવે છે, જે નીથે પ્રમાણ કરાય છેઃ--- 

રે 


*૮ હાઇડ્રી-થિરેપો, - 





દરદીની સામાન્ય તપાસ ફેવી થાય છે 3 


ય લુ'---સશૈથી પહેલાં ઠરટીને તપાસી, તેનુ હાર્ટ, “ નરવસ? સીસતમ 
લીવર, તથા “કીડનીસ” વગેરેની હાલત, તેમજ તેનામાં “ રીએફઠીવ પાવર ” 
કેટલો છે, તે તપાસીએ છીએ.--જયાં દરદી નબળે અને જીવનશકિત ઘણીજ 
એણી હોય એવે જણાય, ત્યાં જુદા જુદા ઇલાને તેના માટે સુકરર કરવા 
જનેઇએ છે, અતે જેએ મજણુત શરીરનાં તેમજ વધુ શકિતનાં હેય ત્યાં પણુ 
તેજ દલાજે પણુ તેમાં ઘટતો ફેરફાર કરી કામે લગડાય છે. 


૨ જુ'---થેોડાક ટુ'કા ઠ'ડા સેકો પછી, દરટીની ચામડી ઉપર લાલ 
૨'ગ કે જે કાયદાસરનુ' “ રીએકશન ” દેખાડે છે તે આવે છે, કે નહી તે 
તપાસીએ છીએ--જ્યાં એવો ૨'ગ દેખાતો ન હોય ત્યાં ઠૅ'ટા પાણીના ઝાઝા 
સેક કર્યો આગમજ, ત્રણુથી પાંચ મૌનીટ સુધી સાધારણુ ગરમ સેકે। પહેલાં 
આપીયે છે, કે જેમ કવાથી ઠૅ'ડા સેકો માટે દરદીનુ' શરીર તેયાર થઈ શફે * 
છે, યાને ઠંડી સહેવાઇ શકાય છે. 


૩ #4'.----એક સામાન્ય નિયમ આ છે, કે જેમ પાણીની હ'ડઇ વધુ 
હય તેમ તેના સેકો તેટલા વધુ ટુ'કા વભતનાં [ેોપ્ય છે. 


દરેક ઠ'ડો સેક માત્ર એકથી "પાંચ શૈક'ડ સુષીજ કરવો,--ઉષ્ણુ, 
ગરમ કે ઘણુ! ગરમ સેક વધુ વાર કરી શકાય; જે પાંચથી. પ'દ૨ મીનીટ 
સુધી લ'ભાવી શકાય છે-- 


જે તાવને ઉતારવો હેય તો ઠ'ડા સેક ૧૫થી રપ મીનીટ સુષી 

રખાય તો કાંઇ અડચણુ નથી. કારણુ જે તાવ વે॥ પુષ્કળ ગરમી શરીરમાં 

થઈ હોય, તે દરદીને ઠ'ડો સેક તો બહુજ સેહુવાઈ સામી શુભ અસર કે આરામ 
જેવું લાગે છે. 

ન્યુત્રલ બાથ ( જેની સમજણુ આગલ ડુ આપી ગયો ૪) તે એવી 

રીતે આપી શકાય, કે તેનાથી કાંઇ પણુ પાછી વળતી 


ન્યુત્રલ ( 1૯00101) અસર ન થાય, અને જકદીથી ઉ'ધ કે 
કા આરામ લાવવાની અસર કરવા માટે ૩૦: મીની ટથી છેક ખે 


કલાક સુધી આ બાથ આપવાની રન આપી શકાય છે. 


શ્યુંત્રલ બાથ ઉ'ઘ લાવવા માડે ઉતમ છે-પણ એક ચેતવણી? ૧૭ 





હેમે જેમ ખને તેમ, ઘણુ ઠં'ડા સેકથીજ દરદીને પાછી વળતી અસર 
થાય, તેવાજ ઠૅ'ડા સેક-ટુકા આપીએ છીએ, દ કારણુ કે અનુભવથી એમ જણાયુ” 
છે કે ઠડા ટુ'ક સેકો, વાર'વાર કય?થી સોથી સરસ અને વધુ ટકનારાં 
પરીણામો આવે છે જયારે હુમો ગરમ સેક કીધા પછી તરતજ ઠ'ડા સેકો 
લાંમા વખત કરીએ, ત્યારે ને હુમને જણાય કે તેની અસર ઘણી સખત થઈ 
પડી, વળતી અસર ઘણી મજબુત થાય છે, તો તે ઠ'ડાનો સુકવાનો વખત ઘણે! 
ટુ'કો કરીએ છીએ. કારણુ કે કેટલીક વાર તેની અસર તાજગી આપવાને 
ખદલે, દરદીને ઠાકવી નાખનારી થાય છે, અને ત્યારે યાતો, ગરમી વધારીએ 
છીએ, નહી' તો સેક કરવાનો વખત એછે કરીએ છીએ. 


સ્ાનત'તુએઓની ( ડેંલ₹૦૫ડ પિઝઘા8101 ) તૃખળાઇ અથવા એનીમીયા 
"એટયે (હે (કોહ સુકાઇ જાય છે તેવા) દરોમાં ઠં'ડા સેકો ધણુાંજ થોડા વખતનાં 
,હે કાં હોવા જોઇએ, 

ચેતવણી, ક 


દરેક સેક કીધા પછી દરટીની શક્તિ કેમ છે તેની ઘણીક બારીક તપાસ 
રાખવી ઘટે છે, કૈ જેથી તેની સાજા થવાની કિયા ચાલે છે, યા સામી 
ખગડે છે તે માલુમ પડી આવે. 


જ્યાં ઠૅં'ડા સેકથ્રી દરદીને આરામ ન થાય, ત્યાં મજબુત “ ક્રોકશન ” 
કયાથી અથવા પાણીને! નેસ વધારયોથી ઘટતી અસર નીપજી શકે છે, 


નખળા દરદીને નવાડેતી વેળાએ, ધ્યાન રાખવુ' નેઇએ છીએ, કે ભીનાં 
માંગે હવાની સામે ઘણુ! લાંબા વખત ખુલ્લો રહે નહી; ડારણુ કે ભીનાં 
આંગમાંથી, ગરમી ઘણીજ જલટીથી ઓછી થઇ જાય છે. આજ કારલુને લીધે 
દરદીના શરીરને જેમ બને તેમ તરત લુછી સુકુ' કરવાની જરૂર છે. ને તેમાં 
પાછી ગરમી લાવનારી શક્તિ કમી થઇ હાય તો-આમ જર્‌ર થવુ'જ જેઇએ. 





રફ .. . હડુછ્ડ્રેપિરેષી, ---- 
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બાથ. ચાપ્યા અગાઊ દરદીને ક્રસશ્તની જરર. 


જયારે જ્યારે દરદીથી ગની શકે એવુ" હોય, (યારે ત્યારે તેને ખાથ 
આપવાની આગમજ કસરત કરાવીએ છીએ. 


તેતુ' કારણુ એ કે નાડુવા- આગમજ થોડોક પરસેવો પડચો હોય, તો 
તેથી પાણીની “ટોનીક” અસર વધુ સ:રી રીતે થાય છે, તેમજ તેના શરીરમાં 
શક્તિ વધે છે. જ્યાં શરીર ઘણુ' નબળી' હોય છે, કે જે નરવસ એક્સોઝશન 
અથવા અેનીમીયાનાં ફેસમાં હોય છે, ત્યાં ઘણુ! પરસેવો ન પડે, તેની સાવચેતી 
રાખવાની છે. અને ત્યાં કસરત કીધી કે તુરતજ બ.થ આપવો જેઈએ છે, 
ફે જેથી શરીરને ઠ'ડુ થવાની તક ન મળે-પણુ જ્યાં શરીર એછી જીવણુ- 
કક હોય ત્યાં ભીના થયેલ! શરીરમાંથી જરાએ ગરમી એઇછી થવા 
દૈવી ન નેઇએ, 


હુમા્‌રી જીમનેશીયમમાં, કસરત કરવણ્તાં ઘણાં ઉત્તમ પ્રકારનાં એજારે 
રાખીએ છોએ. જેવા ફે દમ-ખેલ્સ, નેરીએ, વજણે। ઉ'ચકવાનાં વગેરે એજા?।. 


પણુ જ્યાં ધરની બાહેર કસરતો થઇ શકતી હેય, જેવી કે ચાલવાની, 


મો રેર  શેડવાની, સાઇકલીગ, કે જે મસલસોને સારી રીતે 
ચાલવાની કસરન કસરત આપી પરસેવે લાવે છે, તેવી કસરતે।,, ધરની 
સઉથી ઉમ છે. લેવાતી કસરતે। કરતાં વધુ પસ'દ 








કરવા જોગ છે; કાંય જે બાહેર ખુલ્લી હેવામાં 
લીધેલી કસ્રતો સઉથી ઉત્તમ છે. 


જયાં કસરત લેવ!ની મનાઇ લાગે, ત્યાં દરદીને મસાજ અથવા ઝીકશન 
થવા ખીજી તેવી, ષ્રીઝીકલ્ટરોપથીને સલ્લાડાકાર પોતાનાં હાશ્રે સરતો આપે છે. 


જે નાહી રહ્યા પછી, દરટીને આંગમાં ગરમી ન લાગે તે, નાહીને પણુ 
તુરત કસરત કરવી અથતા કરાવવી સારી છે, કૈ તેથરી યુરતી ગરમી આવે. 
કારણુ કે જ્યાં પાછી વળતી અસર બરાબર નહી થતી હોય ત્યાં સરદી વાર*- 
વાર લાયુ પડે છે, જે પછી ગ'ભીર ફેરીયાદ્દે ઉભી થાય છે, 


શરીરમાં ગરમી રહે તે માટે શુ' કકવાનુ' ? ૨૨ 


લતા#રનનનાઇ---જી-નનમા- સ. સતઇ-૦-૦૪-----.-._.........-૩૪-- રમન-૧---ક તપ. ન--સ---૦-._હા-ન. -૦૦--૦---ન.-..ત, કખ્યરાર---૦.-૦૦-૦-._૧._માત------..-:૫ ૭૦ અજન... ક /------૦--ત૦-. (ર૮૦નયતઉ..--... અયવાકગનાતનન---ગમતાઉમવસબસ-છનઇમાલ્રાલ. ..૦--૧૮૫૦૭૦નસ૦ત-૦મ મતની, 


નો દરદીમાં શક્તિ હેય તો અડધાથી એક કલાક સુધી નરમ પ્રકારે 
ચાલવાથી અથવા થોડીક મીનીટો સુધી, તેવી ખીજી કસરતો. કયથી ફાયદો 
થાય છે. તેમ કરતાંએ ને તેનાંમાં પુરતી ગરમી ન આવે, તો. પછી તેને 
મલાતફેટમાં વિ'ટાળવો, અથવા બીજી કેઇઇ સગવડભરેલી રીતે તેને ગરમી 
આવે તેમ કરવુ જોઇએ છે. 
આ વાત હુમેશા યાદ રાખવી, કે જયાં આમ કરવાની જરૂર પડે, ત્યાં બાથ 
અથવા સેકની ટોનીક અસર ઘણી ઓએઇછી થાય છે, 
બાથ લીધા પછી સાધારગુ ખબહેળે નિયમ જે યાદ રાખવાનો છે, તે એ 
જે, અકુદરતી અથવા ખનાવતી રીતો ત્રિનાં, દરદને ગરમી પોતાની મેળે આવી 
શકે છે કે નહી, ર 
' સમે વિષે વધુ વિગત હવે પછીની બાબમઠ (મરમી આવવાની શકિત) 
વીષે બે'લીશ, તેમાં આવશે. ા 
હાલ તુરત પાણીની ક્યા ન્વિષે આટકા ખહેળા નિયમો! સમજાવી હુવે . 
પછી, ખામ અકેકી જુરી ખાબદ્ટ_ લઇને સમજાવીશ, તથા તેનાં મમી શકતાં 
ચીત્રો પણુ આપીશ. જેથી આ વિષયનાં અભ્યાસીથોને કાંઇક વહેવારૂ ઇલાજે 
મળી શકશે. પણુ તે સધળામાં ઉપલા નિયમો! જરૂર ધ્યાનમાં રાખવા જેઇશે. 
જે મરદો અથવા ઓરતો એવાં હોય, કે જેમનો ધ'ધો અથવા કામકાજ 
 ખબેસીનેજ કરવાનો હોય, તેમને માટે ઠ'ડાં પાશીીની 
 નખળા માણસે લતોનીક ” ખાથની ખાસ જરૃર છે, પણુ જે તેએ 
ઠ'ડો બાથ કેમ લઇ રકે? | “ સારી તન્‍્દરેસ્તી ભ્ઞોગવતાં ન હોય, તો તેઓએ 


પેહેલાં ત્રણુથી ચાર મીનીટને। ગરમ ખાથ લઇને 
પછીજ ઠડા પાણીએ નહાવુ* 
જેએ બાઇટ દીસીસ, ન્યુરેસથેન્યા, રૂસશૈતીસમ, ગાઉટ, ગ્રેવ, ( પઠૅરીને 
મરજ ) એવાં બીજ દરદથી પીડાતા હોય, લેઓએ ઠં'ડા પાણીનો ખાથ સ'ભા- 
ળથી લેવો જેઇએ, તો ને કે તે દરરાજ લેવાથી તેમને સૈથી વધુ ફ્‌યદેો 
થાય છે. એવા ૬દરરી માકે પાણી એટલુ ખધું ઠૅ'ડુ ન હોાવુ' જેઇએ, કે જેથી 
તેને ઘણ! સખત “ શૈ।ક ” લાગે. 
જેખા ઘણાં નાતવાત હાય, અને જેમતે ઠૅડા પાણીથી ફાયદો થાય. 
એવુ* હોય, છતાં તેમને માટે, એકદમ ઠં'ડાથી નાહવા કરતાં, ઠૅ'ડા પાણીનાં 
ભીણા- કટકા, એક.પછી એક ભાગ ઉપર ઘસીને ફેરવવા એ બધુ બહેતર છે, 


ર૨ હાઇડી થિરેપી, 


_કનામતગવગાતણસૂણતક ટાળનાગીતણિત0/ નનન, -૪૦-૦૦૧જ.૦.-તઆાજીનજનાઇતમાસારનતળાઇ-હાણરશાનાગભ્મજ--તાતયમુતળાણનનુાસમજુબાગકયમણાણસમણણનામાતાનાળનનાયઇજમપણાઇનબવાણથળમાબ્યાના રરાજ -"ખતઉણાપરાસાતતામાતમઇશણુ 





હ'ડા પાણીએ સ્નાન કયોથી 
સામાન્ય તતદરેસ્તી સુધરે છે. 


ડા પાણી વિષે કહેતાં, પ્રીઝીકલ કલ્ચરના મહાન શૈ।ધક, બરતાર 
મેકફેદન, કહે છે કે, હુ' એવુ' માનુ' છુ કે જો દર 
સહુવારે હ'ડા પાણીથી નાહવાનુ' લોકો નિયમીત કરે, 
તો એક દાયકામાં અથવા ત્રીસ વરશમાં, પ્રજાની 
સામાન્ય તનદર્‌ાસ્તી એટલી ખધી તે સુધરી જાય, 
કે ખરેખર અજયખબીજ પમાડે. 


હુવે વખત કાંઇ લાંબો નથી, કે જ્યારે દરેક શાળા તથા જીમનેશીયમ 
કે જ્યાં કસરતો! શીખાડવામાં આવે છે, ત્યાં આ પાણીની ગોઠવણુ થતી જશે, . 
તેમજ તરવાના નાનાં સ્વીમી'ગ બાથ ઉભા થરી. 
આ અલખતાં અમેરીકા તથા યુરોપને લાગુ પડે છે, જ્યાં પ્રજા એવી 
આખદોમાં' ખુશીથી ષેસા કાઢી આપે છે, પણુ અક્સોસ, આપના હીંદુસ્તાનમાં 
તો એવુ' કશુ'એ નથી. એ પરથી કૅબીરજીનો એક દોહરા પ્રસ ગોપાત 
થઈ પડે એવે હોવાથી મને લખ્યા વિના ચાલતુ નથી. ત્તેઆ કહે છે કે-- 
યા મન લોભી લાલચુ, તજે' નહી વિકાર 
હુરી ભજવેજુ' આળસુ, એર ખાવેકે તેયાર, 
તે વાત ખરેજ, હીન્ડુસ્તાનનાં લોકોને લાગુ પડે છે. આમ મારો તો 
અવુભવજ કહી આપે છે. 
આપણા લેકે, વેલાત અસેરીકાની જે મે।જરોઃખની ચીને, જેવી કે 
નાટકે, સીનેમેટોગ્રાક્‌ જેવા કૅશવા ષુ'પની કાઢવી-ને 
અઈનડીયાના લાડ અઝેનેની લોકોએ તેપર ખુબ પેસા ખરચી જેવાને ઉજાગરા 
વાંદર નકલ કરે છે ખરા [ પણુ કરવા, તેમજ વલી તેવા આપના છકેલ ( પણુ 
પણુ જે સારૂ છે તો | સુધારામાં લંખોા1દલવે થયેલામાં ખપવા ) દારૂ, ખીડી 
તેમતુ* લેતા નથી. તો છેજ-પર'તુ કેટલાક શુદ્ધ હીન્દ જવાંન્યાંએ ગાય 
રારતુ' માંશ ખાવામાં પણુ મોજ બલ્કે જા'ગલાની સુજે 
તેએએ પણુ ખાવુ# જેઇએ એવુ' માની ખોટુ' ખાનપાન કરવામાં ખરેજ 
હુંશીયાર હોય છે, તેએ કયાં ખાથ કે ફાટની દરકાર કરે ને પૈસા આપે | 





ધરમાં કડા ખાત્ર સડેલથી કેમ ૯ લેઇ શકાપ તેની વીગ, ર3 
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વેડ પછી ઠંડા પાણીથી કૈમ નહેવાય તેની થોડીક સહેલી 


હો બામ રીતો વિષે તેમજ દરદ વેળા ઠંડા પાણીની સારવાર 

હર હમેશાં થોડીક મીતીટમાંજા વિષે તેમના બની શકતાં ચીત્રો સાથ્રે સમજાવીશ, 

પુરા કરી લેવોચ તે શગમમજ વાંચનારને એક ચેતવણી આપવાની 
જરૂર છે. 


તે એ કે, ઠ'ડા પાણીના બાથ માટે, હુમેશાં એવા તિયમ રાખવા કૈ તે 
થોડરકજ વખતમાં, યાને બેથી આર સીનીટમાં૪ તે લઇ નોંખવે, 
જેમ વધુ કમજેર માણુસ હાય તેમ તેને વધુ જલરીથી ઠ'ડો સ્ત:ન પુરો કરવે, 
જે વિષે આગળ ચાલતાં ખુલાસો કરીશ, 


(શિપડાંળળ 34101) એફ્યુશન ખાથ 
અથવા ગમાંગ ઉપર પાણી પડે તેવો બાથ. 


(૧) જ્યાં ઠં'ડા પાણી માહે નળનો ક્ષાવર-ખાથ ન હોય, ત્યાં તેવીજ _ 
રીતે પાણી મળે એવી ગોઠવણુ ધરમાં કેમ કરી શકાય, તેતુ* ચીત્ર આપુ* છુ*.* 
તે પાછલતા પેજમાં જુવો અને તે પ્રમાણે ડર્યીથી શાવર-બાથતા ચિત્ર છે તેનાં 
જેવાજ ખાથ લમશગ મળી શકશે. 


( એ માટે માદત હેલ્થ ડીપોમાં ' તીકર બાકર ' કરી સ'પુચુ એ જર મલે છે, નલી, 
ખસે! વગેરે તે ૬કત તમારે ત્યા મોરીના નળતાં મોઢામાં ખોસી દઈ, હાથમાં હે દલ પકડી, 
ગમે તે શરીરનાં ભામ પર ઠ'ડે ખાથ લેવાઇ શકાય છે એવુ ઉતમ એ જર હોય છે, ને 
ધરમાની ગોઠંવણુ કરવાનુ' મટી જરે. ) 


૧૪ે હાઇડ -શચિરેપી, : 


છ. તરશા, "રલામાઇન- છપા. “નકક ન”. ૪0૦ _. સ્તર કમાયા રસિણામાગ: વાણ -.. “ર.ત, તજ જાનત હિના 











આાઉનરરયા૦ાનનનકનવાાનીસઝસજન- -૧નનન નન. 





ટ્રીઝીકલ્ટોષથીના કુદરતી ઉપાયોમાં પાણી એક અમુલ્ય ઉષાય છે 
તેની જુદી જુદી રીતે. 
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સેળવી, રાકાય તેની સાટી રીતે! 
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મોકર શકાયર 


હૈડા પાણીથી શરીશથાલાક ખને છે,ધગ ઠંડો આથ લેવા આગમજ શુ'કરવાનુ ? સ્પ 
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હ'ડાં પાણીથી શરીર ચાલાક બને છે 


ડી હુવાની માફક, ડૅ'ડુ પાણી, એ શરીરને સચેત કરતનારર્‌ 
યાને ચાલાક અને ઉધેોગી કરનાર્‌' એક મે!ટુ' સાંધન છે, અને 
આપણે તેનો લાશ લઇએ, તો આપણે આપણા શરીરમાં ઘણીક 
જીવનશકિત વધારી શકીયે; છતાં આટલુ' યાદ રાખવુ*, કે દરેક 
જણે પોતે પોતાની હિમત ન્ેઇને, યાને ઠં'ડા પાણીની સાંમે 
કર 3310 તેનુ' શરીર કેટલુ' ટકી શકે છે, તે તપાસીનેજ ઠં'ડુ પાણી 
વાપરવુ થોગ્્ર છે, કે જેથી ઉત્તમ પરીણામ આવે; એટલુ'જ નહી, પણુ કાંઇ _ 
પૃણુ તુકશાન પણુ થતુ' અટકે. 





ન" સ્બેક મજખુત માણુસને જે રૂચે, તે એક એછી જીવનશકિત ધરાવનાર 
જ1ખળા માણુસને માક્‌ક ન *મવી શકે; જેએ મજખુત, લોહીયાર અને ખરતલ 
હોય, તેએ ખરફ જેવા ઠૅ'ડા પાણીશાં કોઈબી વેળાએ, અને કેઈખી *સ'જેગમાં .* 
ડુબકી મારી શકે અને તેમાંથી મોજ અને ફાયદો મેળવી શાકે. જ્યારે એક 
નાતવાન યાને લોહીનુ' એણછું “સરડયુલેશન” ધરાવનાર માણુસ, કે જે હજુર તો 
શક્તિ મેળવવા માટે કેશેશ કરતો હોય, તેણે બીજા'તાં હી'મતી દાખલા જેઈ લેમ 
કરવા કરતાં, ઠોશવુ' ફાયદાકારક છે; તેણું અકકલથી કામ લેવુ* જેઇએ; તેણે 
જે જેવાનુ' છે તે એ કે પોતાને પાણીથી કેટલે કાયદો થાય છે, અને નહી જે 
કેટલુ' ઠ'ડુ તે ખમી શકે છે તે. 


ઠં'ડા પાણીએ નાહેતી વેળા, આપણા શરીરતુ' “રીએકશન” યાને પ્રતિઉત્તર 

કેટલે છે તે અગત્યની બાબદ છે, અને ન્યાં સુધી તેમ 

કહડોસ્તાત એક માણુસથી થતુ' ન હોય તો બેડત્તર છે, કે 

લેવા આગમજ તેણ ઠ'ડા પાણીથી મોમુક્‌ રહેવુ'' છતાં આઢયલુ* 

રુ તપાસવાવુ છે? જુહુવું જઇએ કે એવા ઘણાજ થોડાં દાખલા હરે કે 

જ્યાં ગમે એવા નબળા હોવા છતાં, તેમના શરીરને 

અવુસરે અને માફક થઇ લાગે એવી રીતે ઠં'ડુ પાણી લીધાયી ફાયદો ન થાય, 

એટલે કે નાતવાંન પણુ લઇ શકે તેમ છે, પણુ તે માટે જેઇતી સાવચેતી 
લેવાની છે; 

1 





ર્ટૃ હાધડ્‌-થિરેપી, 
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ઠૅ'ડા પાણીની જે પહેલી અસર ચામડી ઉપર થાય છે તે એ કે ચામડીને 


“ઝુ | સ'ફેચાવી નાખે છે, અને લેહીને ચામડીની સપાટી 
_ પાણીતી અસર. | પરથી હાંકી ( શરોરનાં) અ'દરનાં ( પ્રાણીક ) ભાગમાં 


મોકલે છે તે પછી તુરતજ પાછી વળતી અસર (રીએકશન) 
થાય છે, સ્તાંતત'તુઓ ( નરવસે। ) સચેત થાય છે, હાર્ટ ઉશ્ેરાય છે યાને વધુ 
છડપથી કાર્ય કરે છે અને ત્યાર કૈડે લોહી મોટા જથ્થામાં નેશથી ધર્યુ 
ચામડીની સપાતી તરક પાછુ' આવે છે કે જેથી શરીરમાં એક ખુશકારક 
ગરમીની તેમજ આન'દની લાગણી થાય છે. ચામડી રતાસ ૨*ગની થાય છે, 
અને શરીર આખુ' શકિત-જેશથી ભરાઈ જાય છે. (એ વિષે ખુલાસાથી, 
 ફ્ષરૂઆતમાં હું' બાલી ગયો છુ' ) અતે આ વળતી અસર થવા માટેજ, એક 
માણુસ ઠં'ડા પાણીથી નહાવુ' કરે છે અને ને એમ થતું ન હેય, તે ઠડા 
પાણીએ નાહવાથી માગુસને સુસતી અને નાતવાનીજ થઇ લાગે. 


એજી થોડીક હાલતો! છે કે જેમાંથી કેટલીક ઠં'ડા પાણીએ નાંહુવા માટે 
ફાયદાકારક છે, ત્યારે ખીજી કેટલીક ગેરકૂાયદાવાલી છે. 
અલખતાં એક મજખુત ખરતલ માણુસ તો તેની 
દરકાર ન કરે કારણુકે તે ગમે તે હાલતમાં ઠ'ડા પાણીથી 
ખુશાળ નાહી શકે છે. તે તો ગસૈ એવી ઠ'ડી બલકે 
ઉત્તર પ્રવ ( નોર્થ પોલ )માં પણુ ખરક્‌માં કાણુ' પાડી પાણી કાઢી નાહી શકશે, 
અને તેથી તે વધુ સખત વધુ મજખુત થવાનો, પણુ જેઓ નખળા દેહના છે, 
અને જેમની પાછા ગરમ થવાની (રીકયુપરેતીવ) શકિત શકમ'દ હોય તેના માટે 
ઠૅ'ડા પાણીએ નાહુવાની ઘણી સ'ભાળ રાખવાની ભલામણુ કરીશ તેણે નહાવાની 
આગમજ, ખુલ્લી હવામાં કસરતો પણુ કરી હોય છતાં તેણું એક ગરમ 
ઓરડામાંજ ઠૅ'ડા પાણીનો સતાન કરવો, ગરમ ઓરડામાં ઠૅ'ડા પાણીથી નાહુવાનુ* 
ધણું ખુશકારક છે અને તે એક શરૂઆતનાં નાહુનારાએ ધ્યાનમાં રાખવુ” જેઇએ. 
આટલી વાત હુસેશાં યાદ રાખવી કે દરેક *ાભુસની શકિત અને જેર પ્રમાલે 
મા કાર્ય થવુ' જઇએ, 


કડાસ્તાતુ 
માટે લેવી જોઇતી 
સભાળ, 


પાણીની તેમપરેચર ગરમી કેટલી હોવી જેઇ મે ? ર્ણ 
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પાણીની (101100*01111*€) ગરમી. 

પાણી કૈટલુ' ઠૅડુ_ હોવું જેઈએ, તે પણુ દરેક જુદ્ટા જુઠ્ઠા માણસની 
| પ્રશુતિ ઉપર આધાર રાખે છે. ને એક માણુસથી ખમી શકાય, તો જેમ પાણી 
વધું ઠૅ'ડુ, તેમ વધુ જલદીથી શરીરમાં ગરમી આવી શકે છે, અને તેમ વધુ 
ખુશકારક લાગે છે, પણુ એક શરૂઆતનાં નાહુનારાએ ધિમે ધિમે જ્નુ' 
જેઈએ, અને પેહલે અઠવાડીએ તેનામાં એટલી ગરમી આવી ન શકે તો 

તેણું આછાં ઠૅ'ડા પાણી યા સેડુજ ઠંડુ પાણી વાપરવુ' સલાહુઝારક છે. 
જે તે ઘણા! નખળે અથવા નાતવાન હોય તો તેને કુ'ઝુ' (પ૨મ) પાણીજ 
વાપરવુ". અને જેમ જેમ તેનામાં લોહીની ગતી વધે અને શકિત આવવાં માડે, તેમ 
તેમ ષીસે ધીમે વધુ ઠૅ'ડુ પાણી લેતા જવુ'. તે એટલા સુધી, કે જ્યારે એક 
વેળા તે ખુલ્લો પાણીમાં પડી ૪૦ થી ,૫૦ દીગરી 'ફેરન હેઈત' સુધી ઠ'ડીમાં 
નાહી શકે 


ડિ 


યેતવણી પેહલી. 
હ'ડા પાણીએ નહપ્વા ગ્માગસજ શરીરમાં ગરમી 
રહેલી જોઇએ! 


આ વાત જરૂર યાદ રાખવી કે ઠંડા પાણીથી નહાવા અંગાઉ એક 
માણુસનું શરીર ગરમ હોવુ' જેઈએ. અને તે ઉપર જણાવેલા કારણુને લીધે 
કસરત કરીને તુરત નાહુવાથી ફાયદો મળે છે, કે જ્યારે તે માણુસના અ'ગમાં 
ઘણી સરખી જમાવ થઇ હોય છે. 

આ એક જુની મનાતી વાત ખલકે લોકેમાં રહેલો વહેમજ છે કે 

કરને જયારે એક માણુસનુ' અ'ગ ગરમ થચેક્ુ' હોય, ત્યારે 
_ લાગેલો વહેમ _ ઠૈં'ડ પાણીને અડેકવું નહો, પણુ આ ખ્યાલ યાને 
થાય છે એવે! વુક્સાન રાખેલો વહેમ તદન સહરાગાત ભયે છે, 

આ વાત ખરી છે, કે એક ઘણા ગરમ કીધેલા ઓરડામાં બેસ્યા ષછી 
તુરત ખુહ્લી હવામાં ઉઘાડા જઈ ચીલ ” ખાવી, તે શરીરની સમાધાનીને 
નુકસાન કરવા જેવુ' છે, કારણુ કે તેથી લોહીનું “ કન્જેશન ' થાય છે, અને ખીજી 
એવી ફરીયાદ ઉભી થાય છે, પણુ એક ઠ'ડો બાથ, ઘટતી રીલે લેવાથી કદીખી 
સરદી કે “ ચીલ? જેવું થતું' નથી, પછી આંગ ગમે એવુ કાં ન ગરમ હોય. 

અલખતાં ઘણે! લાંબા વખત સુધી ઠ'ડા પાણીમાં પડી રહેવાથી એમ થાય 
છે, પણુ જેઓ ઠૅ'ડા બાથની માત્ર “ખારાખડી” જાણું છેઃ વે પણુ આવી લુલ 


કદી ન ફેરે, 
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ર૮ હાઇડુ।-ચિરેપી, 
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એક માણુસતુ' અ*ગ ઠૅં'ડુ હોય તે કરતાં તે જ્યારે ઘણુ' ગરમ હોય 
તે વેળાએ ઠ'ડો ખાથ સેહેવા તે વધુ લાયક હોય છે. કારણુ કે તેના શરી- 
રમાં વધુ જથ્થામાં ગરમી એકઠી થઇ છે, કે જેથી તે ઠં'ડા પાણીમાં વધુ 
સગવડ, વધુ ખુશકારક લાગણી મેળવી શકે છે. જ્યારે ઘણુ' ગરમ અગ સાથે 
તે ઠ”ડો ખાથ લીયે છે, ત્યારે તેનુ' “ રીએકશન ' યાને ગરમી લાવવાની હાક્ષત 
ઘણીજ જલદીથી થાય છે, અને તેમ વધુ વાર તે ગરમ રહી શકે છે, ખરૂ 
જોતાં તેને અ'ગ છ્ુછયા પછી વધુ પરસેવો પણુ પડશે, 


યેતવણી ખીજ. 


એક માણસને હ'ડી લાગતી હોય, ત્યારે કદી ૫૩ 
હ'ડા પાણીએ, નહાલુ' નહી. 


જયારે તમો! નહાવા તઇયાર થયા હોય અને આ ખાખદ માટે તમને કાંઇ 
શ'કા હોય, તો ડહાપણુ ભય? રસ્તો આ છે કે તમારે કાંઇક થોડીક કસરતો કરી. 
અ'ગમાં ગરમી લાવીને પછીજ નહાવા જવું. આ માટે કેઇ પણુ જાતની 
કસરત કડવી કે જેથી અ'ગમાં ત્રરમી આવે, જેવી કે કુદવાની “( સ્કીપ )' 
દોડવાની કે ઝડેપથી ચાલવાની. 

ઠૅ'ડા પાણીએ નાહુવાનો વખત કયારે નાઢવુ' અને કયારે નહી એ 
પણુ એક માણુસની જી'દગી, તેની આદતો અને કામ 
ધ'ધા ઉપર આધાર રાખે છે. નીયમ તરીકે દરરોજ પોતાના 
નોયસસરની કશરતો લીધા પછી તુરતસ૪ હ'ડા 
પાણીએ નહાવુ' એ સઉથી વધુ સ'તોષકારક 
રીત છે અને ઘણા ખરા દાખલાઓમાં ડ'ડા પાણીએ એકજ વેળા દીવસમાં 
નહાવુ' સારૂ' છે. 

ને એક માગુસ પોતાની શારીરીક કસરતો સહુવારે ઉઠયા કેડે સૌથી 
પેડુલા લઈ શકતે હોય, તે! તે લીધા પછી તુરતજ ઠં'ડા 
પાણીનો સ્તાત લેવો! સારો વખત કહેવાય. જે કોઇને તેમ 


સહવારે કસરતો  લેવાનુ' નત ખને, અને દીવસમાં ખીજા 
જોઇ ટાઇમે તે લેતો હોય, છતાં સહુવારે ખીછાનામાંથી ઉઠયા 
કેડે કુરતજ ઠડો ખાથ લેવો ઠીક છે, અથવા તે! પહેલા શરીરને સુકે। ક્રીકશન 


(0પ 48111. 
ઠ ડુ સ્નાન. 





_હ'ડા ખાથ માટે 
સહવારને। વખત વવુ 
અનુકુળ છે. 





અગ ગરમ હોય ત્યારેજ ૩'ડા પાણીથી નહાગું, સ્ટ 
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આથ આપી એટલે કે ઘણાં ખરભચરા તુવાલ, યા એકાદ ખ્રશથી અ'ગને ખુખ 
ઘસવાથી તેમાં ગરમી આવરે અને તે પછી તુરત૧# ઠૅ'ડા પાણીએ નાહેવુ. 


(એ માટે જીએ 8011-1103 મે”ા'તુ ચીત્ર પછાડી ખાપેલુ' છે તે ). 


આ રીતે જેએ ઠ'ડો બાથ લે, તો પછી દીવસમાં બીજી વેળા પણુ, ગમે તો 
હૅ'ડા પાણીએ નહાઈ શકે. ને એક માણુસ સાંજે તેનીસ એક કલાક રમે, વો 
સવારે તેને ઠૅં'ડા પાણીનો બાથ લીધે હોય, છતાં ખીજે સાંજે પણુ રમી રહુયા 
પછી તુરતજ ઠડો ખાથ લેવામાં બાધ નથો, કારણુ કે તેથી તેણું ખુશકારક લાગશે 
અને ફૂાયદો મળો શા્શે. 


કસરત લીધા પછી, જે ધણી ,સખત ડસરત થઇ હેય અને પરસેવો . 
ખડું છુટચો હોય તો પરસેવાને ધોઈ સાક્‌ કરવા માટે, ઠ'હાં પાણીથી ન્હાવા 
* આગમજ, ગરમ પાણીએ અ'ગ ધોઇ નાખવુ, 


આ પ્રમાણે ચાલુ દરરોજ કરવાની જેણુ ટેવ પડી હોય, એટલે કૈ તેની 
રજી'દી કસરતોથી પરસેવો ખુખ છુટતો હોય, અને જ્યારે પરસેતાના રેલા” 
છુટતા હોય, તેજ વેળા ષઠડપથી તે કુકકા ગરમ પાણીએે ધોઇ નાખે, અને તે 
પછી ઠ"ડો ખાથ લીયે તો આ જાતનાં બાથથી તેતુ' શરીર એવુ' તતો સ્વચ્છ 
અને સાક્‌ થયા કરરે, કે તેને સાખુ વાપરવાની પણુ અગત્ય રહેશે નહી. 


નો એક માણુસમાં ગરમી આવવાની પુર શક્તિ હોય, તો નાહીને શરી- 
રને લુછી નાંખવાને ખદલે, પોતાની મેળેજ પાણીને સુકાવા દેવુ', એ ઘણાક 
દાખલામાં સાર રીત થઇ પડે છે, અને વધુ ફાયદાકારક તેને થઇ પડે છે, 


એક ખરસશચરા તુવાલથી શરીરને સુષુજ ધસી નાંખવું, અથવા આગળ 
કહી ગયા છે તે પ્રમાણે ખાથ-મીટ'પી સુક ક્રીકશન બાથ લેવે,, તેથી ઘણા 
ફ્રાયદા થાય છે, કારણુ તેથી લોહીનુ ઝડપથ્રી “ સરક્યુક્ેશન' વેડુવું થાય છે- 
અને એક ઠ'ડા ખાથ લીધા પછી અ'ગમાં ગરમી લાવવાને નેઇતી મદદ મળે છે. 


સરાસરી એક સાધારણુ મરઢ કે એરત માટે, આ એક હ'મેશ પસ'દ કરવા 
જેગ રીત છે, અથવા તો જષાં ગરમી આવવા માટે શક હોય, ત્યાં પણુ આવા 
સુકા ઝ્ીકશત બાથ સલાહુકારક છે. પર'તુ ને આ માટે એફ માણુસને શ'કા 


3૦ હાઇડા-થિરેપી, 








ન હોય તો પછી, નાહી ઉઠયા પછી પાણીને પોતાની સૈળે સુકાવી નાંખવા 
દેવાને બદલે તુરતજ ભીના અ'ગમાં શરીર ઉપર કપડુ' (સુતરાઉ ગ'જીફરાખ 
યા પહેરણુ) પેહરી, તેને કુદરતી ગરમીથો સુકાવા દેવુ' એ વધુ સારી અને 
સહી સલામત રીત છે. આથી કરી બાથની અસર વધુ સારી થાય છે-તેમજ 
ચામડી મારકૂતે વિજાતીય પદાર્થ વાને અ'દર૨ સૈળને બાહેર કાઢવાનાં કાર્યને 
સારી મદદ મળે છે. 

રદ, 


0046  ॥1(લા 1201101 કિક. 
હ'ડા ભીજવેલા સજાનો %ીકશન બાથ. 


ખાથ, જેમ ઠં'ડા પાણીથી હાથોને ભીજવી લેવાય છે, તેવીજ 
રીતે લેવાય છે, સીવાય કૈ હાથમાં ખરખડચા ડકપડાંનાં મેોાજા' 
જેવુ” કૅપડુ' પેહેરવામાં આવે છે. (લેતુ ચીત્ર પછાડી આપ્યુ 
ડૂ ક છે તે જીવો) આ ખાથ જરૂર પડે તો ખીછાનામાંજ લેવાય, તો ' 
જ શ કી જને કે એક દરદી ગરમ પાણીમાં પગ બે!ળી ઉભો રહી લે, તે 
1] વધુ સારૂ. 
પાણીની ગરમી ૧૦૪ થી ૧૧૦ ડીગરી સુધી જેઇએ, એ સીટન ખાથ, 
દરદીને સુગમ થઈ પડે તો! આદશ જેવે। ઠં'ડો કરવો, યા સાધારણુ ઠ'ડો 
અથવા ગરમ હોય કે, જેથી જુઠા જીઢા પરીણામે! લાવી શકાય છે. જે માણુસ, 
દરદીને આ બાથ આપે, તેને જે સમજુ ડાક્ટર હેય તે ડાકટરની સલાહ 
પ્રમાણુજ કરવાની સભાળ રાખવી નેઈએ. લાંબો વખત ચાલે એટયુ' 
“ રીએકશન ” લાવવા માટે, પરકશન ફદુશ ખાથ સિવાય આ સીટન બાથ 
જેલો ન્મસરકારક બાથ '“જો કોઈ નથી. 
૬.06 91110૪2૯. 
હ'ડપ પાણીમાં દુખકી મારી ખાથ લેવો, 

સઉથી વધુ સ'તોષ આપનારી રીતે! માહેલી, એક તે આ “કોલ્ડ પ્લનજ' 
છે, અને તે જયારે કેટલાક દાખલાઓમાં, ઘણા 
નાજીક માણુસેો માટે અતી સખત થઇ પડે, છતાં 
પાણીની ગરમી (ઠં'ડક) ને શરીરની અનુકુળ 
કીધાથી અ ખાથ ખહુ ખુશકારક થઇ પડે છે; 





દરીયા કે નદીમાં લેવાતે। 
બાથ તે રાપ માટે ઉત્તમ 
ખાથ ગણાય ? 





નખળાખોતે ઘરમાંજ ઠ'ડા બાથ લેવાની રીતે, 3૧ 











ચ---------00.._.._ - 0 __ા. ગનમતાણાણાક સાસ તણઇનયૂ ૧૮0..." 


આ એક કુદરતી બ;થો માહેત્રે એક છે, કે આખી દુત્યામાં જ'ગદ્રી 
અને અસલી લેકે! તેમ જતાવડ। પણુ લીચે છે. મુદરતી હાલતમાં એક 
માણુસ નદી યા સરોવર કે જે સમ્રવડ ભયં પડે તેમાં ડુબકી મારી લે છે, કે 
જે આજની સુધરેલી પ્રજા, કરીનાં યા ઇંતામલતા બનાવેલા ખાથ તખમાં 
પડી લઈ શકે છે. 


ખીજા બધા બાથો ઉપર અ! ખાથમાં જે સરસાઇ છે તેતુ' કારણુ એજ 
કે, આ બાથમાં શરીર લાંબુ થઇને પાણીમાં પડે છે. 


૧-કે જેથી શરીરને તેમજ અદરનાં અવયવોને એક જાતની આસાયશ 
મળે છે. ક 


૨-3ભા રહીને નાહવાથી અવયવે। ખરડાની કરોડમાંથી જાણું ટ'ગાઈ રહે 
છે, જ્યારે લાંબા થઇને સુતેલી હાલતમાં આવી જાતને! બાળે આવતે! નથી. 
 છણ-ઉપરાંત જ્યારે શરીર ઉપર સઘળી તરફથી અને સઘળી ખાજુએ એક 
સરખો પાણીનો બાજ રહે છે, ત્યારે કુદરતી રીતે તે શરીરને બહુ રાહુ આપે છે..*' ' 


' આ છતાં આવીજ રીતે ગરમ પાણીનો ખાથ જે વીષે આગળ આપણે 
નઇ ગયાં, ત્યાં પણુ તેવીજ સારી અસર થાય છે. 


ધરમાં પ્લનસ૪ ખાથ લેવાની રીત. 


૧--જ્યાં ગની શકે, ત્યાં તમારા ખાથ તમને આગલી રાતથી ઠ'ડા 
7 


પાણીએ ભરી રાખવુ' કે-જેથી સહવારે ઉરથા ડૅડે, તુરતજ તેવે 
ઠં'ડ બાથ લેવાઈ શકાય, અને કાંઈ ધીક્ષ ન થાય. 


૨--તખના પાસે ઉભા રહી બત્તે હાથે, પામીને મહોડા ઉપર તેમજ 
ગરદન તથા માથાં ઉપર દેશમાં લાવવુ', તે પછી જેટલુ” ખની 
શકે તેટલુ' પાણી જમણા હાશ્રે લઇ બગલમાં તથા હાથ ઉપર 
નાંખવુ', તે પછી જમણા હાથ તથા ખગલ સુષ્ી પાણી લેવુ*, તે 
પછી તબ ઉપર નીચે નમી જેટલુ ખને તેટલુ' પાણી, હાથમાં લઇ 
છાતી તથા પેઢ ઉપર નાંખવું, અને તેજ વેળા છાતી ઉપર છાપડેો 
મારતા જવુ'' તે પછી તખમાં ગુદી પડવું, ' 


જરે “ડા પાણીનો ઝપકેો; તથા સ્પતજ ખાથ રેમ લેવો ? . 





-ઝ્્કન્ન્-*ન ઝન ------ન-------ૂ---ૂ-ૂ----કકન- અતત -ન્----------- ૦------- પ રણ સણ 


૩--પણહેલા બેસીને હાથે પાણી લઈ છાતી અને ખદનને તેમજ પી'ડ ઉપર 
પાણી લેવું, તે વેળા પાણીમાંજ પગે લાંખા કરવા-આટલાથી તમને 
પુરતો બાથ મલ્યો છે એવુ' લાગે, તો નળના ખુચ ખે'ચી. કાઢી 
પાણી ખાહેર નીકળવા દેવુ', પણુ તેજ વેળા પાણીમાં ઉભા થઈ, 
અ'ગને જાડા તુવાલથી ખુખ ઘસવું. 


૪--અગર જે તમને વધુ વાર પાણીમાં રહેવાની ઇચ્છા હોય તો પછી 
શરીરને લાંખુ કરી પાણીમાં થોડીક સેકન્ડ સુધી રાખવુ. 


પ--ઠ'ડા પાણીમાંજ ઉભા રહીને શરીરને સુકાવા દેવું યાને લુછી નાખવુ' 
તેનો ફાયદો એ છે કે, પગોને વધુવાર પાણીમાં રાખી સ્ુકવાથી 
વધુ મજખુત “ રીએકશન ” યાને વળતી ગરમની અસર થાય છે, 

ને એ પ્રમાણે સોજુી' તનદરોસ્ત લોહી પગે તરફ ધસી આવે છે, . 
એટલે કે પગોાને વધુ સારી ત'દરોસ્ત અને મજખુત હાલતમાં 
 રાખવાતુ' ખને છે, હ ર 


-------ડ્‌ જ્યારે માશુસ પાસે પુરતી સગવડો ન હોય ત્યારે 
€૦ાળ 801૫31, આ જાતનો ઠં'ડો બાથ લેવાની સાદી રીત સગવડ ભરી 
ઠંડા પાણીનો ૩મકે. | શ્રછ પડે છે, એટલે કે ઝડપથી ઠં'ડુ' પાણી અ'ગ 
ઉપર રેડી ઉઠી જડું તે, 





। રીત શરૂઆતનાં માટે તેમજ 
(' 01 8100080 10 1161101 જગો સેહુજ નબળા હોય, અને 
સારી તનદરોસ્તીમાં કે!લ્ડ સુરતી ગરમી ન આવે એવા માટે છે. 
સ્પનજ કેમ લેવાના . પાણીમાં _ડુંગકી મારવી યા “શે।વર 
મ ખાથ ” ને લેવાઇ શકાય તે! તે વધુ 
તેજરવી અને મજખુત કરનાર ખાથ છે; જ્યારે “સ્પતજ? બાથ ( યાને 
છુગડુ' કે વાદળુ' પાણીમાં બોળી નીચની કાઢી તેનાથી અ'ગને ઘસવુ') એ ગસે 
તેવા નાતવાન માણુસથી લેવાઈ* શકાય. વળી જેઓ પાસે તખ યા શેવરખાથની 
સગવડે ન હેય તેએ માટે ઠંડા 'સ્પતજ' ખાથ ખડું સ'તોષકારક ઉપાય છે, 





ઠર સ્પતજ લેત વેળા શુ કરવુ ? કુ 


ટ સર ર સાત 


જે સ્પનજ ( વાદળાં ? નો મોટો કકડો હોય, તો તેને માથા ઉપર ષ્ઠાળી 


પાણી નીચવવું, જે લગભગ શૈ।વર ખાથની માક્‌ેકજ થઇ 

સ્પનજ પડશે. અને આ રીતે ઘણા કસરત ખાજેએ પોતાના શરીરને 
કેમ વપરાય ? | ઠડા પાણીની આદત પાડી કેળબ્યુ' હોય છે. '્પતજ' એક 
સાધારણુ શખ્ઠ છે. જે વાદળાં, કપડાં અથવા તુવાળ કે જેથી 


સ્પ'જ કરી શકાય તેને માટે વપરાય છે. તેનાથી આખુ શરીર યા કટકે કટકે 
અ'ગતે ધોઇ લેોછી નાખવુ*, તે સપનજ ખાથ છે. 





આ સ્પનજ ખાથ, એક માણુસ ગમો ત્યારે અને ગમે તે જગ્યાએ, એક 
કપડાંના કકડાથી પણુ લેઇ શકે તે માટે જાજુ' પાણી નેઇતુ' નથી. 


તે એક માણુસની શકતી અને જોર ઉપરથી નીરમાણુ ડરી શકાય છે; 


મ, તે વેળા યાદ રાખવુ' કે જેટલુ'વધુ ઠ'ડુ પાણી, તેટલુ' 
* પાણીની ગરમી (યાને | તલે વધુ શકિત આપનાર હોય છે, પણુ તે ખમાય તેથી 
કેટલુ* થ'ડુ લેવું.) વધુ ઠૅ'ડુ થ હોવુ' જેઇએ. શરૂઆતમાં ઘણુ “ડુ પાણી . * 


વાપડવુ' સલાહકારક નથી. ખરૂં જેતાં, એક નાજુક 
આદમી માટે કુ'કા ગરમે શરૂ કરવું કે જેની ગરમી અ'ગની ગરમી ફરતાં 
ઠ'ડી ન હોય. અને પછી ધીમે ધીમે વધુ ઠ'ડુ કરતાં જવુ', અને ઇેવક્ે 
જયારે લેને ગરમી આવવા જેટલી શક્તિ આવી હોય ત્યારે ખરેખર ઠં'ડા 
પાંણીએ એ ખાથ આપવે।. 


(ઘણાં નાજુક માણુસો માટે) ઘણી સારી હાલતમાં હોય તેમજ ઓરડાની 

ગરમી વગેરેની પુરતી સ'ભાળ લેવા છતાં, કેટલાક 

ઠડા સ્પનજ ખાય | માણુસો એવાં તો નખળાં હાર્ટ (હુરૂઠય) ના ધીમાં 

સામે ગરમ પાણીમાં | સરકંયુલેશન, અને ઘણી ઓછી જીતરનશક્તિ ધરાવનારાં 

_ પગને બોળવા. હોય, છે કે તેએના અ*ગમાં પુરતી ગરમી આવી 
શકતી નથી. 


આવા દ્વાખલાઓમાં તે દરદીને ગરમ પાણીમાં પગો બાળીને થોડીક પળે 


સુધી ઉભા રાખી, તે પછીજ ડુ'ડો સ્પતજ બાથ આપવે, એ માટે પાણી 
પ્‌ 


૩૪ હૈડા કેોમપ્રિસ યાને પાટાનો ખાથ? 


ધણુ' ઉઠુ' હોવુ' જોઈએ, કે જેથી પગની ગુ'તીળા, બોળાય, અને જે મોટા 
તખમાં ખાથ લીધે હેય, તે! તેમાં ગુ'ઠણુ મ'ડીયે પડી, પછીજ ઉપરનાં ભાગને 
સ્પનજ કરવો બેહેતર છે. 





જો ગરમ પાણીમાં પગો બોળ્યા હોય તો પગોમાં ૭ડેપથો સરકયુલેશન 
લાવરે, લેમજ અ'ગમાં જેઇતી ગરમી પુરી પાડશે, કૈ જેથી કરી ઠ'ડા 
પાણીની મોજ ખીજા અ'ગના ભાગો ઉપર લાગશે. ડેઇઇએ પણુ આ જાતનો 
ઠૅ'ડો સ્પનજ ખાથ લીધા વગર ઠૅ'ડા પાણીથી શકતી લાવવા માટે નિશાશ થવુ' 
નહી, અને આ રીત વાપડયાથો સઘળા દાખલાઓમાં આ ઉપચોગી પરીણામ 
આવ્યા વિનાં રહેશે નહી. 
૨2 


1॥૯ €૦॥1[1'255.--પાટાનો ખાથ. 


ના વખતમાં પોલતીશ થતી હૅતી તેતો લગભક આર તેજ 
આજની હાઇડ્રી-થિરેપીના પાટાનો ખાથ છે, બે ચાર પડ કીધેલુ' 
સફેદ લીનન, અથવા નરમ સુતરા3 કપડુ, અને તેની ઉપર 
ગરમ ફૂલાનેલ, રખર-ખ્લાન્કેટ અથવા ગરમ ૨ગ અથવા 
ક નક્ના| ખ્લાન્કેટ ઉપરથી લપેટી લેવુ તે અ! પાટાને ખાથ છે. 
ઝક | આ પાટા (કોમપ્રેસે) જુટી જુદી તહુરેથી જુરી જુટી 
ગરમી માટે લેવાય છે. જે દાખલાઓમાં તાતકાલીક ગરમી લાવવાની ઘણી 
જરૂર હોય ત્યાં એક આઈશ (ખરફ ) નો ભીજવેલા પાટો ઘણે ફાયદાકારક 
હેય છે. તેથી કરી ચામડીની પાસેના તીસ્યુઓએ ઉપર અસર થતી હોય છે 
એટલુ'જ નહી પરતુ છેક અ'દરની ભાગોના તીશ્યુએ પણુ અસર મેળવે છે. 





(૧ )--એક અતી ઠ'ડો પેક, એડ કપડાને આઇસમાં, 
અથવા 


ઠં'ડો પાટો કેવાં દરરદે ર 
માટે વાપરવે।, 


(૨ )--ખરકૂના પાણીમાં પળાળી ફેરાય છે, 


(૩ )--અથવા તો ખરના ભુકો કરી લુગડાનાં ખે 
કફેડા વચ્ચે શખી કરાય છે, 


"તાવ ઉપરાત--ઓરેતોના ચુઠેર્સ માટે હૅ'ડા પાણીને! ગુણુ 3પ 


આ જાતનો ઠ'ડો પાતો, ચારથી પાંચ મીનીટ કરતાં વધુ વાર જવલેજ 
૨'ખાય છે, કારણુ કૈ ચાછુ ઠૅ*ડકથી પ્રાણીક કાર્ય નરમ પડે છે, અને કેટલી- 
વાર તો તદન ખ'ધ થઇ જાય છે, છતાં જ્યાં સાંધાએ સ્થ ગઆવેલા 
હાય કે જેનુ તાવમાં દીલીયરસ (ધનુરવા), તીક્ષણુ થયેલી ઉલટી 
* થવા ભેજા'ને॥& (€૦7૦07010 સોજો, તેમ?૪ લોહી વહેવું” હમેરરોઇડ 
(80000180વૈછ) એવી ફે્‌રીગ્માદેમાં ગમતી ઠ'ડો પેડ ઘણો જદા 


કારક થઇ પડે છે. 


ધણીક વેળા નેસોનાં ભાગ ઉપર એક આઇસની કેઠળી સુકયાથી ત્યાં 
લેોહીતુ' આવવું કમી થાય છે, અને એ પ્રમાણું દરદને સાંજા થવામાં 


મદદ .આપે છે. 


યાને ભીતરનો ભાગ સોટા થએ હોય, યાને સાજે આવ્યો હોય, યા 
અઘટીત હાલત નીચે યા ઉપર ધસી પેટમાં આવ્યું હોય 


આરતના “યુટેશેસ” ને તે! તેનાં ઝારડીના અ'ટરના ભાગ ( મલાશય ) ઊપર તથા -* 
ઠ'ડા પાણીથી થતા | પેરીન્યમ (પેહુ? તેમજ ભીતરના ભાગ ઉપર તથા 

અમુલ્ય ફાયદે. કમરનાં નીચલા (1૫1૫1087 ) ભાગ ઉપર ઠંડો પાટૉ 
ખાંધ્યાથી તે સ'કોચાશે. અને ઘણે! ફાયદો શૈળવારે. 


તાવના દાખલાઓ પાં 


આઈશ-બેગને કમરનાં કાંડા ઉપર ફેરવ્યાથી તાવ ધણી સરખી ઉતારવાને 
મદદ કરે છે, જ્યારે આખી ચાદરે ( ઠૅં'ડા ખરફેની ભીજવેલીમાં ) દરદીને લપે- 


ટયાથી એરજ ફાયદો થાય છે. 
જ્યાં સખત લેણી વેહવાનું થાય છે. 


તેને તાતકાલીક બ'ધ કરવા માટે તે જખમ વેમજ તેની આસપાસની 
જગ્યા ઉપર, આઇઈશને ઉપર પાટો સ્ુકયાથી ઘટતી અસર મેળવાય છે, પરતુ 
એક જખમ રૂજ લાવવા માટે વે માહેથી ફેટછુ'ક લોહી જવા દેવુ'જ ઘરે છે, 
માટે આ પેકથી તે ઘણે ઠં'ડો ન થઇ જાય, તે માટે વધુ વાર પેક ન રહે તેની 
સ'ભાળ રાખવી ઘટે છે. આ પેક ઘણુ! ખરો અરધા કલાકથી વધુ ન રાખવે!, 


ન ન્યુમાન્યા, ટાધ્ટ્રેડ માટે ઠ'ડા પાણીનો પેક, 


આઇંસના જેટલે ઠ'ડા જેમપ્રેસ-પેકથી ચામડી ઉપર રહેલાં લેહીનાં 


અ'દરથી અસર થઇ, લોહીના અ'દરને ભાગ ઉપર પણુ ખહું સારી અસર્‌ 
થાય છે, 





તાઇફેાડ તાવ વેળા. 


રૂ 


પેઢ ઉપર ઠંડા કટકા સૈલવાથી ખહુ સારી અસર થાય છે; અને 
ન્યુમોન્યાનાં કેસોમાં છાતીનાં નીચલા ભાગ ઉપર, તેમજ 
'જુમોન્યા જે ભાગમાં ન્યુમોન્યા હોય તે ભાગ ઉપર એવા ઠ'ડા 
ઉપર ઠડો પેક, પેક, વારવાર ખદલ્યાથી (યાને એક ઠ'ડો પેક ગરમ થયા 
પછી ખીજે નવે ઠડો પેક તુરત લેવો આમ કય*થી) તેની 
અસરે વણી ફળદાયક થાય છે. સપાતી ઉપરનાં લોહીના વાસણુ।ને ચાછુ સ કે।- 
ચવા માટે, દર પાંચથી આઠ મીનીટ પછી નવા (ઠૅ'ડા? પેક ચાલુ રાખવાજ 
જેઇએ, કારણુ જે તેમાં ગરમી આવે ત્યાં સુધી રખાયા કરે-એટલે કે પ'દરથી 
ત્રીશ મીનીટ સુધી રખાય-તે તેની અસર જુદા પ્રકારની થાય. આ વાત યાદ 
_“શાખવી ઘણી જરૂરની છે. 


જ્યારે આંતરડામાં હેમોરીજ થયુ' હોય તેને ચાલુ ઠૅ'ડક આપવાની ફ્‌રજ 
પડે, ત્યારે આખા શરીરને ઠં'ડો પેક આપવા કરતાં, માત્ર પેટનાજ ભાગને ઠં'ડો 
પેક આપવે વધુ બેહેતર છે. 


હાટેની “ કારદીયાક 7” ફૂરીયાદ્ટ યાને હાર્ટ ઉપર સોજો થયેલો હોય, ત્યારે 
અરવ કડાક સુવી ઠ'ડે પેક કરત્રાની ઘ પ્રી સારી અસર થાય છે. અને કેટલાક 
સત્તાધીકારીઓ ઠૅં'ડા પેડને પાંચથી છ મીનીટ રાખી, તે પછી, તેથી દખલ 
વખત કાઢી લઈ, પાછે ઠ'ડો પેક લગાડી, એકટ સ્તીમ્યુલન્ટ તરીકે વાપડે છે. 


[21001 1118-ઇવેપારેતીંગ કોમબ્રેસ, 


આ પણુ કપડાને પેક છે, તે એવી રીતે લગડાય છે, કે સુકીને પાછે 
કાઢવો, આમ ચાથુ રાખવો જ્યાં માંથાંમાં કોલ્ડ (સરદી) થઇ હેય ત્યાં 
ગરદન ઉપર એવે સેક કયોથી ઘણુ! ફાયદો થાય છે. 


""પપ"પપ્િપન્ન 





“રીએકશનરી? અસરે થવાને ભય રહેતે નથી. પરીણામ એ, કે તે એક ઘણે। 
*જોરા આપનાર, અને શરીર ઉપર સામાન્ય અસર ફરનાર થઇ પડે છે, અતે 
જયાં એક આદમી પાણીની તોનીઝ અસર ઝડપથી મેળવવા ચાહતો હોય ત્યાં . 


તેના ખરડાને તેમજ ખીજી જગ્યાએ આવે! અદલ ખદલ સેક કરવાથી, ધણી સારી 
અસર થાય છે. 


મરેમ પછી ઠ"'ડ--આમ ચાછુ કરવાના બાથ? ૩૭ 
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ગરમ ગાને ઠ ડા એઇ પછી એક ગામ ગાવારનવાર 
ચાલુ સેક ડેરવેો તે, 


| સાં અતી ઠ'ડો અને અતી ગરમ સેક લગડાય છે-તે દ૨ અરધી 

1 મીનીટે બદલવા, 

ન ક ઘણીક વેળા તેવા સ'નેગમાં ઠં'ડો પેક વધુ લાંબા વખત, 
ઈ અને ગરમ થોડોકેજ વાર, અથવા તેથી ઉલટી રીતે વપડાય છે. 
જ્‌ પણુ આ રીતે ગરમ ને,ઠ*ડા બદલ્યાથી, ગરમ તથા ઠ'ડાં ખન્નેની 

૧ જોઈતી અસરો મેળવી શકાય છે, ને તેથી વલતી ખરાબ 


જ્યારે ગરમ સેક ચારથી પાંચ મીનીટ સુષી રખાય છે, અને તે પછી 
ઠૅ'ડ માત્ર થોડીક પળેજ (સેકન્ડો) સુધી કરાય છે, તો તેની અસરો, જ્યારે 
બન્ને એક એક સરખા વખત સુધી કરાય છે, તેનાથી જુદા પ્રકારની થાય છે. 


ન્યુરેલજીયા, ગાસત્રીક અથવા ખીજા કેઈ વીસકેરલ (115૦0741) કૅનજે- 
શન, અથવા સ્પાઇનલ ઇરીતેશન, બરડાની કરોડમાં થતી અગન અથવા ડુખા- 
રાના કેસોમાં, આવી રીતે અદલખદલ કરેલા ગરમ, અને ઠં'ડા સેક કરવામાં 
વખતને ફરફાર હોય છે ત્યાં એકસરખી વેળા સુધી રાખેક્રા પેક ફરતાં વધુ 


" સારી અસર ઉપલી રીતે થાય છે. 


3૮ હાઇડ્ી-ધિરેપી, 
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ચામડીમાં લોહીનું સરકઝુલેશત ઝડપી કરી, અને ચામડીને તે% કરી, તેના 

છિદ્રો માંહેથી, શરીરમાં ભેગી થચેલી વીજાતીય યાને 

સુક જક્ોક્રત ” બાથ નકામાં પદાથો બાહેર કાઢવાતુ' કાર્ય ચપળ કરવુ', કે 

#્રીકશન એટશે ચામડીની જેથી આખા શરીરની જીવનશક્તિ અને તનદરેસ્તી 

_ થધસવી તેમે વધવા પામે છે, તે માટે સુકા ક્રીકશન ખાથ જેવી 
સારી ચીજ ખીજી કેઈ નથી. 


ચામડી પણુ સ્વાસો!સ્વાસ સારી હાલતમાં અને મજખુત રહેવા કાજે, 
સફ્‌ાઇદરર ચામડીની ગરજ હાય છે, પણુ તેતુ કાર્ય પણુ ચપળ હાવુ' જેઇએ. 
ખરેખર જેતાં ચામડી પણુ ફેફ્સાંઓ પેરે, સ્વાસાચ્છવાસ લે છે. તેનાં અસ“ખ્ય 
જીણ્ાં છિ” 1 મારફતે તે (એકસીજન) કા અ'દર કા લે, છે તેમજ અ'દર ' 
રહેલી અસ્વચ્છતાઇઓને ખાહેર કાહે છે. 


એક સારી રીતે માલીશ કરેલે। ઘોડો, અને ખીને તે વગર રહેલે ઘોડો 
એ બેમાં શુ' તફાવત હેય છે તે તપાસો-પહેલે તેજદાર ચાલાક માલુમ પડશે 
જ્યારે ખીજે ઝુ'ફ્તો સુસ્ત દેખાશે. 


ઘણા માણુસોની ચામડીનાં છિ'દ્રોમાં જરાએ ચપળતા હોતી નથી. તેએ! 
જાડા ભારી કપડાં ઘાલે છે, જેથી હુવા તેમની ચામડીના સમાગમમાં જવલેજ 
આવતી હોય છે, અને તેથી તેમના લે!હીનુ' સરક્યુલેશન, અને સાંચા કામનુ' 
કાય, ઘણાંજ ધીમા પ્રકારતુ' થતુ' હોય છે. ચામડી ખરભચડી અને નાડી થાય 
છે, અથવા તો લમ્રભગ મરણુતોલ જેવી થઈ લાગે છે. એક સ'પુણું તનદરેસ્ત 
ચામડી સક્રાઇદાર લીસી, અને સાટીન જેવી નરમ લાર છે, અને એવી રીતની 
ચામડીની હાલત રાખવા માટે, ઘટતા ખોરાકની અગત્યતા છે એટલુ'જ નહીં 
પણુ સુકો દ્રોકશન ખાથ ચાલુ લેવાની ગરજ છે. સ'સુર્ણું સ્વચ્છ લોહીને 
આધાર, ખુલ્લાં થયેલા અને ચપળ છીદ્રો ઉપર રહેલો હોય છે. જે ચામડી 
ચપળ હોય, અવે તે શરીર માહૅલાં વીજાતીય યાને નાકાયક પદાર્થ અથવા 
કચરાને બાહેર ફાઢવાને મદદ કરતી હોય તો ઘણા એવાં દરદો માણુસને થતાં 
બચી જાય. 


પાર્સી જર્થોસ્તીઓનાં અસલ સફેદ પોશાકની ઉતમતા, હૈ 


અતરે વાંચનારે યાદ પ જર્રતુ છે, કે જેમ તસ ઘણાં કપડાં 

હેડે, વેમ તમારી ત'દરોસ્તીને વુકશાની છે. તેના 

પારસી જર્થાસ્તીને મેલ કહેવા બેસીચે તો ઘણુ' લાંબુ થા*, ઠ્ુકમાં 
સફે$ અસલ પોશાક સમજવુ' કે જેટલાં કપડાં થોડાં-ને પાટલા ને ધીલાં 


ત'દુરસ્તી મઃટે અતી | હુમ તેટલી અ'ગને કુદરતી હવા લાગી ચામડીની 
ઉતમ છે. ત'દરાસ્તી જલવાય છે, અને તેટલાં તમને જાતજાતની 


નાની ખીમારીઓ કે જે પછવાડેથી (યાને ડાકેટરાની 
સલાહુ ને દવાના ધિચારા લીધા કેડે), ગ'ભીર થઈ લાગે છે તે થવાતું તમને 
મટી જરે. 


પારસ્રી વાંચનારાઓતે કહીશ કે, જે દ્રેસ આપનાં વડવાસપા ઇરાનથી લેઈ 
આવ્યા સાથે-મરદો માટે સદરો ને લે'ગો, ને પછી ગમે તો સુતરાઉ નાલ- 
કલાકનું બ'દી, તેજ પોશાક આ હી'ડુસ્તાંનની સરજમીન હુવા માટે, ખાસ 
ગરમીવાલા ને સુખઇ જેવા ગામ માટે, તે આપના માટે ઘણુ ઉત્તમ છે. 

સફેદ કપરાંમાં બે ગુણુ, છે શ્રેક તો ખરાબ ધ્વનીએને તે પાછી (૪૦ લં) . 
ફેરવે છે, જ્યારે સારી ધ્વનીઓ ( 31101153108 ) ને તે પોતામાં લેઈ લીએ 
છે. વલી ખુલ્લાં પહારાં કપડાંએ હવા શરીરને લાગી, ચામડી સારી હાલતમાં 
રહી શરીરમાંથી ઘણીક ગલીચી, ચામડીનાં છીદ્રો મારફતે બાહેર કર્‌'કી દીયે છે, 
જે ઘણુ! ઘણા ને જાડા કપડાંથી નથી થતુ, બલ્કે એથી ઉલટાજ પ્રકારનુ” 
થવા માડે છે. ખાસ કરી, ચામડીની અડોઅડ તો ગરમ ક્લાનેલ કે ગ'જી 
પેહેરવાનુ' મોથ દાકટરો વટીક ના કહે છે, કારણુકે તે વુકશાનડારક છે, 


એરત જાત માટે જાજુ બોલવાતુ નથી. કાંયજે તેમાના પોશાક, પછી 
આગલી જુની રીત કહો, કે હાલની ફેશનની રતોનાં હો, તે ઘણાખરા પાટલા 
પેહેરણુ! હોવ!થી તેમની ચામડીનું કાર્ય, મરદો જેવા જાડા કપડાં કોટ, પાટલુન, 
શરટ, નેકટાઇ, ને “ વોટતેોટ,” પેહેરી ફરે છે, તેમનાં કરતા સારી રીતે થાય છે; 
ભોદ કરે ને તેજ દરેસે। પારસી ખાઈ રાખે, ને મડસોતા જેવે। દ્રેસા નજ કરે 
તો સારૂ. કહે છે કે ઇગલાંડમાંખી પારસી એરતોની સાડી વગેરે દરેસ વખણુયો 
છે, જ્યારે જાગલાં મરદોની વાત તો તેએજ જાય, કે ઇશ્વર જાણું કે ઇંગલાંડ 
વારા તેમના માટે શુ ધારતા હેરો | 


૪૦ હાઇડ -થિરેપી, 


સુકો ક્ીકશન ખાથ લેવાનો. 
સઉથી સરમ વખત. 


તે સવારે ઉઠયા કેડે તુરત લેવો! તે છે. જે તમો કેસરંત લેતા હો તો તે 
લીધા પછી અ'ગને ખુખ ધમકી, તે પછીજ અ'ગને ધોવુ' યાને નડાવુ'. 


અ'ગને સુકી રીતે ઘસવાને માટે એક તરકીશ ટોવેલ નેઇએ, પણુ તે 
ઘણુ! ખરબચડા અને જાડો હોવો જેઈએ. અથવા તો થોડા નરમ ખાળવાળુ 
ખશ લેવુ'$ એ કરતાં ખેહેતર તો ખાથમીટ લેઇ, બેઉ હાથમાં તે સોજા' 
પેહેડી-બેઉ હાથે ખુખ આંગતે ઘસવુ'-એ સઉથી ઉતમ રીતે થઈ શકે -છતાં 
જેટલી કસરત અને અચ્છી રીતે ટુવાળે યા સુકો ખઃથ લેવાઈ શકે તેટલે 
થશથી થતુ' નથી. આ સુકો ખાથ લીધા પછી ઠ'ડા પાણીએ નહાવુ' સલાહુ- 
કારક છે. જેનાંથી ઠડા પાણીએ નજ નહેવાય, તેઓએ ઠં'ડા પાણીમાં બેોળેલા 


કટકા યા વાદળાં કે કપડાંના (સ૫*જ) થો અ'ગતે ધોવું. 


સુકા શ્રીકશનથી જેટલી ચામડી ઘસાઈ સાક્‌ થાય છે તેશ્રી વધુ, કસરત' 
કરવાથી -થાય છે, યાને મસ્કઝુલર ચપળતા વધે તે વધુ ફાયદાકારક છે. તેથી 
શરીર માંઠેલા કચરો કાઢવાવાળા અવયવોની ચપ'તા વષે છે.-ચામડી, ફીડની, 
ફેફસાં અને આંતરડાએઓ પોત!નાં કાર્યા સારી રીતે બજાવા શકે છે, અને ને 
તમો દરરોજ ની'મીત આ કસરત લેવે,, તો તમારા શરીર માંહેલા નકામા 
પદાર્થો ધણી અસરકારક રીતે બાહેર નીકળી જ'। કરશે, અને ત્યારે તમને 
જોઇખી વ્યાપી થવાનો ભય રહેશે નહી, 


[1લ૯તા"ત 118101 838411--વીજળીના દીવાનો! આથ. 

બ માટે કેખીનેટ-(કખાટ જેવું) હોય છે જેમ; વીજળીના દીવા એવી રીતે 
ગોઠવ્યા હોય છે કે તેમાં દરદીનાં આખાં શરીર ઉપર કીરણે। ફે'કે છે. સિવાય 
માથુ' કે જે બાહેર રાખવામાં આવે છે, કે જેની આસપાસ તેમજ ગરદન 
આસપાસ, ઠં'ડા પાશરીનો ટુવાલ વીંટાળવામાં આવે છે, તેની અસર ગરમી 
લાવવાની તેમજ શરીરમાંથી વીજાતીય પટાર્થને બાહેર કાઢવાની હોય છે, 

આ ખાથ લીધા પછી તુરતજ ગરમ પાણી એટી લઇ તે પછી ઠ'ડ 
ડુશ આપવામાં આવે છે, અને તેથી ઘણે! ફાયદો થાય છે. 


ગરમ સેકનો--ન્ચુત્રલ બાધ વૌષે, ૪૫ 
[1101 101101141101-મર્‌મ સેક 


જાઇખી દરદ માટે ગરમ સેક કરવો! પડે તો તે માટે ઉનનુ' ગરમ યાને 
ફૂલાલેનનુ' કપડુ' લેવુ' સાર્‌' છે, પણુ તે આખા ભાગતે લપેટી શકાય એટલુ” 
મોાટુ' કપડુ' હોવુ' જેઈએ. નાંતાં કપરાંના સેક નકામો થઈ પડે છે. બીછાના 
ઉપર દરદીને રાખી સેક કરતા હોઇએ, તો તે. જગ્યાની હેઠળ કાંદક રબર યા 
ચામડુ' ( લેધર કલેથ ) સ્ુક્વુ,' કે જેથી ખીછાનુ' ભીંજાય નહી. ગરમ સેક 
ધણુ સખત ૬ર૨& માટે ઠીક થઇ પડે છે. 

116 પંલા1”1 8ત1॥-ન્યુત્રલ બાધ, 

ન્યુત્રલ એટલે ઘણ્‌। ગરમ પણુ નહી અને ઘણુ ઠૅડો પણુ નહી, યાને 
શરીરની ગરમી કરતાં સેહુજ એછે ગરમ, કે જેની તેસ્પરેચર ૯ર થી ૯પ 
ડીમરી ફેરનહેઇટ હોય છે. 

એવનુ' બાથ તખ યાને વાસભુ એટલુ' મોટુ' હોવુ' નેઈએ કે જેમાં દરરી 
આસાનીથી લાંબો થઈ સુવે, અનૃં પાઃગગી ગરઠતની આસપાસથી દારી સુધી 
લાગેલુ' રહે, એટલે માથુ' બાહેર રહે. આ ખાથ જેઓતે મગજની સખંત 
મહેનત કરવી પડતી હોય, અને ખીજી તેવી કસરતે થતી ન હોય તેએ માટે 
ઘણુ ફાયદાકારક છે. 

આ ખાથમાં એક માણુસ પ'દર મીતીટથી કરી બે કલાક સુધી રહી શકે, 
અને નેને રાત્રે સુવાની આંગમજ લીધે હોય, તો ખહુ મજેનો લાગે છે, અને 
તેથી ઉ*ધ લાવે છે, બીજા કેઈ ઉપાષોથી ઉ'ઘ ન આવે તો આ ઇલ!જ 
અસરકારક છે, તેથી કાંઝ પચુ તુકશાત થવાનો સ'સ4 હોતે નથી. દરરોજ 
નીત્ય લેવાય તોય તેશ્રી જરાએ ગેરકાયદે ઉપજતે। નથરી. ઈતનસેમન્યાં જે 
ઉ'ઘ ઉડી જનાતુ' દરહ છે, તેતા માઢે આ ઉપાય ખડું અછે છે. 

વળી સખત રીતે દાઝી ગયેલા અથવા શરીરનો ઘણુ! મોટો ભાગ ખળી 
ગચેલે! હેય, તે માટે પગુ આ જાતને! ન્યુત્રઘ ખાથ બડુ ફાયદાકારક છે, અને 
તેથરી અ'ગ તરમ પડી દરટીને આરામ થાય છે, આ વા] જરૂર યાદ રાખવી ફે 
આગથી દાજેક્ષા ખન કે કોઈ પશુ ભાગ પ? ઠં'ડુ પાગ્ી ડદી નહી નામવુ'- 
ઠૅં'ડાથી-સાસ્રુ દરદ થઇ ફે્‌ાફાઇઆં ઉઠી ચામડી પણુ નીફલી જ્શે-માઠે દાઝેલા 
ઉપર ગરમ સેહુવાતુ' પાણીજ ધણુ' સરસ છે, 

ય 


૪૨ હાષડ્રો-શિરેપે? 
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દાઝી ગચેલા માણુસ માહે ન્યુત્રલ બાથ--ધણ્‌।જ અસરકારક છે, 
00લા હ4ા-8દતા1ઇ-પખુટલી હુવાસાં નહાવાનું, 


ઘરમાં ખ'દોખસ્ત કરીને નહાવા કરતાં, ઉઘાડી ખુક્લી હુવામાં તહાવુ', એ 
વધુ તનટરેસ્ત રીત છે, એટલે કે નદી યા દરીયામાં નહાવુ' એ વધુ ગુણુકારક 
છે, અને જેએ દરીયા યા નરી કાંઠે રહેતા હોય, અને ત્યાં દરરોજ ઠૅ'ડા 
પાણીથી નહાવા જાય તેઆ ખરેખર સુખી અને નસીબવ'ત ગણાય, 


ખુલ્લી હવામાં નડ્ાવા માટે થોડાક સાધારણુ નીયશૈ। જાળવવા જેઈએ : -- 


(૧ )--જ્યારૈ શરીર થાકી ગયુ' હેય, મમજ થાકી ગયુ*, યાને ધણી નરવસ 
શકતી વપડ'૪ હેય, અથવા તે' એછી ઉ*વતે સમભબે જીવનશકિત 
કમી થઇ હોય, ત્યારે કકી પ'ગચુ નહાવું નહીં, 

(૨ )--જમવાની એક કલાક આગમજ અથતવ્રા જમ્યા પછીથી એક કલાક 
દરમ્યાન, કરી પણુ નડાવું નહીં યાને, જમવાને! અને નહાની વચ્ચે 
વધુ* લાંબો ગાળા હોવે! જેઇએ. 


(૩ )--જ્યાં બની શકે ત્યાં પાણીની અ'દર ઝડપયી દાખલ ધવુ'. ઠૅ'ડા પાણીને 
છટકે જેમ ઘળષીવાર ચાલુ રહે, તેટલે તેમાંથ્રી આછો ચુગુ મેળવાય 
છે. છાતી અને ખ'ભા જેમ બને તેમ જકરીયી પાણીમાં ભીજવવાં 
યાને ઢ'કાવવા જેઈએ. 


સઉથી ઉત્તમ રીત એ છે ફે ડુભકી મારવી અથવા તો. પાણીમાં 
થોડુક દોડીને પઠ્ઠી જે પહેલે માળે આવે, તેમાં ઉંવા ડુપ્રકો મારવી 
યાને કુટી પડવુ. 


(૪)--ડૅ'ડા પાણીની ગરમી, આપુ શરીરની ગરમી કરતાં એ.છી હોવાથી, 
મુદરતી રીતે શરીરને ઠૅ'ડી લાગી આવે છે --પણુ પેડ્લી ઠં'ડી અસર 
થયા પછી, તુરતજ ગરમી આવે છે--પણુ જેવી બીજ્વાર ઠ'ડી 
શરીરને લાગવા માંડે તેત્રાં પાણીમાંથી ખહાર નીકળી 
ઝ#/વુ' સારૂ' છે, કારણુ કે તે દેખાડે છે કે, ચ્માપણી ગરમી 
ગ્માવવાની શકતી, બીજી ઠ'ડી પછી? ઘણી ઓછી થઇ છે. 


ઠ'ડા પાણીમાં ઘણ્‌। લાંબો વાર્‌ રહેવુ' નહી? ૪3 





દરીયા, તલાવમાં નાહવા જનારને ચેતવણી. 
હ'ડો પાણીમાં ઘણે! લાંબો વાર સુધી રહેલુ' ન ડીં. 
જ્યારે તમે! દરીયા યા નદીમાં નડાવા પડેલા છોકરાઓને ઠ'ઠરતા અને 
દાંત કચકચાવતા વાતો કરતા જુવે, ત્યારે જણુવુ' કે તેઓ ઠં'ડા પાણીમાંથી 
ગુણુ મેળવતા નથી, અથવા તેએ પાણીમાં ઘ!ગા વારનાં રહેલાં છે. 


પાણી અ'ગતે લાગવા આગમજ તમને ઠ'ડી જે જલુ લાગે તો બેહતર 
છે કે? તમારે પાણીમાં જવુ'જ નહી અને જ્યાં વેર, તમને ઠડા 
પાણીની મજાહ લાગે ત્યાં સુધી, ઠૅ'ડ પાણી તમારે માટે ડીક છે. 
પણુ ને તમને ડુબકી મારવાને ડેર લાગે, તથવા નહાવાનું તમને ભારી બેજ 
સમાન લાગે, તો તમારે તે જલરીથી આરોપી લે લેવુ અથવા તો અ'દર 
નજ જવું, 
જેમ પાણી વધારે ઠ'ડુ હોય તેમ તેટલી એછી વેળા તેમાં રહેવુ** આ 
* સાધારણુ રીતે દરેક મરદ અથવા ઓરત માટે નીયમ છે, અલમતાં, એક 
કૅસરતબાજ મરદ યા ઓરત વધું વાર રહી શકે, ક * 


ગરમીમાં પણુ અરધે!જ કલાકે ઠં'ડા પાણીમાં રહેવાનુ' પુરતુ છે, પણુ 
જયારે ઠ*ડી રૂતુ હાય અથવા પાણી ઘણુ' ઠ'ડુ હોય ત્યારે, તો એછો વખ- 
તજ રહેવુ' ઠીક છે, એકાદ દશ મીનીટમાં નહાવાથી જે એક માણુસને ફાયદો 
થતો! હોય, તે તે બે કક્ષાક પાણીમાં પડયા રહી, ઠંઠરતા ખાહેર નીકળવુ', તે 
તે કરતાં અતી ડડાપણુભયું છે. 

હૈ'ડા મા નહાતા હાય યા તરતા હોય ત્યારે, ભ્યાઝે 
ગા'ગને લુછવુ* હોય ત્યારેજ બાહેર નીકળવુ' સારૂ' છે; કારણુ કે 
હવામાં ભીજાયલા ખુલ્લા રહેવાથી ઠ'ડી હુવા અ'ગને લાગ્યા કરી વધુ “ ચીલ? 
લાગવાના સ'ભવ રહે છે. અલખતાં સુર્યના તડકામાં ઉભા રહી આંગમપર રેતી 
નાંખવાથી, એક માણુસને ગરમી આવે છે, અને તેમ જ્યાં સુધી મજડનુ' 
લાગે, ત્યાં સુધી કરવાની ભલામણુ કરી શકાય. 


પણુ ઘણાઓને ( ખાસ કરી છોકરાએ તથા ઉમરે પુગેલા જવાન્યાઓને 
વટી ઠીક ઠં'ડીનો ઠઠરાત થવા છતાં કાંઇક દોડધાંમ કે મુદકા મારીને જાણે 
ગરમી લાવવા માગતા હોય, એવુ' કયાં આપણુ જેતા નથી ! 


એક ખાઈતે ત્રણ પારસી મરદો પોતાના કાચગશ 
જીવે, હુલડાઇ કટ્વાથી બાહય. 


થેડાંકજ અઠેવાડીયાં ઉપર જુઇ ગામ જેણુ ચ'ગેજીની પુઠે ચાલનારા પારસી 
લોકે! પણુ “ 1૪100 ૦ 30૦01007 તુ નામ પાડયુ* છે, ત્યાં ભર ચોમાસાનાં 
ઉછળતાં મોજા'એ; કે જે છેક કીનારા સુધી પુ૨ જેશમાં જાણું ચેતાવતા હોય 
કે, લોકો આ વેળા હુમ દરીયાસ'ગ આસનાઇ નાં કરો છતાં, તેમજ ખીન' 
માણુસોએ આપેલી ચેતવણી કે ' ભાઈઇઓ-ખબેહેનો તસે! આ વેળા દરીયામાં 
નહી ઉતરશે, વલી કોઇએ તે! કહે છે કે આટલુ' પણુ તેમને જણુાવ્યુ' હેતુ કે, 
આ જગ્યા ઉપર ખાડો છે, ને વમલ થઇ આવે છે, માટે ઉતરવાનુ' માંડી 
વાલો, તો કહે છે, કે એક યા બે પેથા, પાંચ જવાન્યા માહેથી બોલ્યો કે 
“110011૬ 9૦0 ”--ઉપકાર માન્યેચ--ને ઉતરયા--પછી શુ' નતીજે આયો ? 
તે વાત કહેવાની જરૂર નથી, પણુ આ અદના લખનારને યાદ છે કે સાંજરે ત્યાં 
જુઇમાં ગયલે। ત્યાં ઉપલી વાત સમજીને ક લાગી,--પર'તુ કખીરજીનાં * 
'ફાખ્દો તુરત યાદ આવી ગયા ફેઃ-- 


હાનેહાર હોત હુય, ખિસર જાત સખ શુદ્ધ 
જસી લીખે નસિખમે, તસ્રી ઉકલત ખુદ્ધ. 


તેમ માણુસવુ' આવી ખનવાતુ*, ત્યારે તેની અકલ ગુમ થડ જાય છે, 
કોઇનાં સમજાવેલે સમજતો નથી ને જે ખનવાકાળ હોય, પછી નાના યા ' 
મોઢે “ એકસીદેન્ટ” જેને આપણુ કહીયે છીએ, તે ખને છે, યા અકાળ 
મશણુ પણુ તે પોતાગુ' આણું છે પોતાનાંજ હાથે; તેવીજ રીતે આ ચાર 
ગમખ્વાર મોત નીપજેલાંએનું સમજવુ', અને એ રુમજી જે કેઇ ચેતીને 
ચાલે, તે ખરેખર બ'ચી જાય, તે માટે એક અતી ફૂયદાભરેલી વાત 
મને યાદ આવે છે--તે સઉ કઇ ખાસ કરી--જવાન્યાંઓ વાંચે ને તે જાણી 
તેમ ઠરે તો ભવીષ્યમાં આવતી આફકૂતમાંથી બચી જાય, કરી નીચે આપું છુ'-- 


અ'ગ્રેજીમાં “ 00૦૪ દિલ] 58911૪5 ” કરીને ઘણીજ નસિહેતરૂપી 
વારતા છે, જે સઉ કે!ઇને વાંચવા ભલામણુ કરૂછુ', કાયજે તેમાં આખી જી'હ- 
ગીની ચાવીજ રહેલી છે, તેમાં એક ઠેકાણુ તે ગરીબ રીચર્ડ કહે છે ફે 


ડાહુયાઓની વાત માને તે સુખ પામે જીપ 





કક 122૮[061161106 [₹૦€05 8 વૈ” 5011001, 00૫૬ £0015 ૪11 19010 110 10 0૫10”. 
1૦0 1087 દું7૪૦ ધવ1100, 906 ૧૦ ૮૧10106 દ્ું7૦ ૮૦10૫0૪ 1107 1026 ખો 


1101 0૯6 0૦૫1૧૧૬116, ૮211001 10 1101100, 11 90૫ 111 106 1041 કિ5 5803 ૩10 
જા 3પ'0)7 180 ૦0૪ 1૮10૫103: 


મતલબ એજ ફકેઃ-- 


“ અતુભવનતી તિશાળ ધણી મોંધી હોય છે, યાતે જેઓ દુન્યામાં દુઃખ ખમી, અનુભવ 
મેળબ્યો છે 8, આમ ફરવું ઠીક છે ને પેલુ' કીધાથી થાય છે દુઃખ, તેઓની સલાહ જે 
કોઇ માન્ય રાખે તેઓ ડાલ્યા કૈડવાય, ને સુખમાંજ રહે પણુ મુરખા હોય, તેએજ માન્ય 
ન રાખે તે પછી ખાડામાં પડે તેથી કહયુ' છે કે, મુરખા લોકો દુઃખ ખમ્યા વિતાં શીખી 
શકતાં નથી, 


કોકતે આપણું સારી સલાહ આપી શકીયે, પર"તુ તે પ્રમાણું ચાલવુ” કરવુ તે તેતું 
કામ છે, આપણે તે કયાંથી કરીયે ? જે માણુસ અકલતી વાત માતતો નધી, તો અકલ 
તેત્તાં ઢાંચા ભાગે છે ત્યારે કેડે તે શીખે છે. 


, સારંશ્ર એજ કે જે કોઇ જે ડાલ્રા પુરૂષાતી વાત માન્ય રાખે તો સુખી થાય, 





શ્ર લ ઉઢા11%--ખારાં પાણીનો બાથ? 


ખારા પાણીમાં, મીઠા પાણી કરતાં વધુ સારી ટોનીક અસર રહેલી હોય 
છે, અને તેથી દરીયામાં નહાવાની ખાસ શલામણુ કરાય છે. જ્યાં બની શકે 
ત્યાં ઘરમાં દરીયાનુ' પાણી આણી વાસણુમાં ભરી તેમાં નહાવુ*, 


મીઠા પાણી કરતાં દરીયાના પાણીમાં એક માણુસ વધુ વખત શ્હી શકે; 
જેમને પાણીમાં ઘણી વાર સુધી રેહવું પડતુ' હોય, તેઆએ આંમ ઉપર 
એલીવ એઇલ ખુખ ઘસડવુ', જેથી કરી શરીરની ગરમી ઘણી ખાહેૅર જતી 
અટકરે, લેમજ પાણી અસ્વચ્છ હેય તેની અસ્વચ્છતા અ'દર શરીરમાં પેવૃશ 
થશે નહી. મ 


દરીયાના મોજાએ સાંમે જઇતે નહાવું એના જેવુ' ગુણુકારક નહેવાનુ' 
ખીજુ' એકે નથી, અતે જેમનાથી ખની શકે તેઓએ તે કરવુ'. મોજાઓના 
સ્ત ધસારાથી શરીરમાંના દરેક દરેક સેલ ( નાના પ્રમાણુઓઆ ) સચેત થઇ 
સ'ખ્ત થાય છે, જેથી પ્રાણીક અવયવોને ઘલીક શક્તિ અને જેર મલી શકે છે. 


તરવાનુ' કાર્ય, એ ઘણી ખુશકારક કસરત છે કે જેમાં નહાવુ અને કસરત 
ખન્ને જેડાયલા હોય છે. પર'તુ સ'ભાળીને નાહનુ અને નહી કે ઉપેર જણુવ્યુ' 
છે તેમ જીવનાં જેખસે ! 


રિલ્ત10€!41101.-- અ'ગમાં ગરમી આવવાની શકિત. 


હાઇડ્‌ા-થિરેપી સ'બ'ધી, મારા આગલ કીધેલા સામન્ય ટીકકાએ ઉપરથી 
તમો! જેશે કે, ઠૅ'ડા પાણીના આથ કયારે ફાયદાકારક થાય, કે જ્યારે તેની પાછી 
વલતી અસર એવી હાય કે, અ'ગમાં ગરમી ભાવે. 


આગમાં ગરમી કેમ લવાય ? * . જુંદ્ 


જે કોઇને ઘટતી રીતે અને સ'સુર્ણુ રીતે ગરમી ન આવે, તો તે ઠ'ડા 
ખાથથી તેને સામી શકિત 8મી થશે, અને નબળાઇ લાશુ પડશે. “એવી હાલતમાં 
ઠૅ"ડો ખાથ લેવોજ નહી, પણુ જે લેવાઇ ગયો અને તેને એવી સખત ઠં'ડી 
' શહી આવે, તો તેને અ'ગમાં ગરમી લાવવા તુરતજ વાજખી ઉપાયે ચોજવા. 


ગરમી લાવવાના ઉપાયે।૦ 


એ માટે ઘણા જાડાં બ'ડુસો એહઢવા કરતાં, યાતો ખારી બારણા બ'ધ કરી 
હુવાનાો અટકાવ કરવાને ખઠલે, જે કાંઇ અસરકારક ઈલાજ લેવાનો છે, તેની 
' વીગત વાંચે।. 


(૧)--સારી જેવી કસરત લેવી. ઓરડામાં ઠં'ડી વધુ હોય તો બારી 
ભારણા બ'ધ કરવા કરતાં, શરીર ઉપર વધુ કપડાં પહેરવાં અને તેવી 
રીતે “પેઢી કસરતો કરવાથી તમારા અ'ગમાં સારી જેવી ગરમી 
આવશે. ઘણાં નખળાં માણુસો હોય, અને તેમને આ પ્રકારે ઠ'ડી 
લાગી આવી હોય તે. 


 (૨)--કસરત નરમ પ્રકારની કરવા સાથે, ખીજા પણુ ઉપાયો લેવાં, 
જેવા કે મસાજ, અ'ગને ખુખ ચોળવુ', તેમજ ગરમ પાણી યા 
" ગરમ કરેલો લેસોનેડે ણુખ પીવે. 


અમશસ્થા પગને ગરમી આપવાથો શરીરમાં ગરમી આવતી નષી, પગ 
કસરત કરી રહીને પગને ગરમ શાખવા તે બહેતર છે. જે સગવડ હોય તો, 
પગોાને ગરમ પાણીમાં બાળવા, અથવા લો ગરમ પાણીનાં ( ખાથ તભમાં) 
આખા અ'ગને બોળી રાખવુ પણુ તે છેવટનો ઉપાય તરીકેજ થો જવે।. 


ધણુ! ખરા દાખલાઓમાં, મજણુત રીતે તુવાલે અ'ગને ઘસવાથી ગરમી 
ભાવી રફે છે. 


1॥૯ 3 8દ્રાટ--સીટઝ બાએ, 


આ એક ઘણે! પુરાણા પણુ પાણીના અપચારોનો સઉથી વધુ ઉપયોગી 
ઇલાજ છે. તે માટે જેઇતાં તબ તેયાર મળે છે, પણુ જેમણે તે લેવાતુ' બની 
શકે નહી તેમના માટે ઘરઘતુ સસ્તુ ઓજાર ખની શકે તેમ છે. ધાતુનું વાસણુ 
ન ખની શકે તો લાકડાનુ' નાનુ' પીપ પણુ તે માટે ચાલી શકે, જેતુ' એક 
સાધારણુ ચીત્ર અત્રે આપુ* છુ' તે નેવાથી ઝટ સમજી શકાશે. 

આ ખાથ સેટ ભાગે ઝુલાં, જા'ગ તથા પેટને ફુટી સુધીનો ભાગ, ટુંકમાં 
શરીરનો વચલે ભાગ તે પાણીમાં રાખી સીધા બેસી પગો ખાહેર રાખવાના 
છે, તે ઘણી ફૂરીઆદો માટે આપવામાં આવે છે. તેમજ ઠં'ડા યા ગરમ 
જેમ જેવુ* દ૨૬ તેમ ઠૅ'ડો યા ગરમ ખાથ લેવામાં આવે છે,--પગો હમેશાં 
ખાહેર રાખવામાં આવે છે. 

આ ઠં'ડા ખાથ માટે, પાણીની ગરમી (ઠ'ડક) ૬૦ ડીગરી કરતાં એછી 

કદાચજ રાખવામાં આવે છે; ઘણાં નાતવાન માણુસે આ 
સી કાલ્ડ બાય-  હડો સીત્ઝ ખાથ કદી પણુ અજમાવવા નેઇએ નહી; 
ઠા સીત્જ બાય, | મિવાય કે તે વેળા પગોને ગ૨મ પાણીમાં ભીજન્યા 

્‌ હેય--આ ખાથની અસર ઘણીજ મજબુત પ્રકારની હોય 
છે, ખાસ ફરી કમર, કરોડ, ભેજુ' અને જણુન ઇંદ્રીઆ ઉપર થાય છે. એક 
તનદરોસ્ત મરદ યા ઓરત તેને દરરોજ નીયમીત ઉપચોગ કરી ઘણે ફાયદે 
મેળવી શકે. 

જે સગવડ ભયી, પેહરવેશ હોય, તો તે કાઢયા વીનાં આ બાથ લેવાઇ 
કકાય, આ &'ડો ખાથ લેવાનો ઘણ્‌। અતુકુળ વખત તે મધ્યાન કાળ (બપોરને) 
છે અને તેની અસર ઘણી સારી થાય છે. સહેવારનાં વખતે નજ લેવે।. 

જ્યાં શાંતીની અસર જેઈતી હોય, ત્યાં સહેજ કુકો ગરમ ખાથ, જેની 
ગરમી ૭૦ થી ૮૦ દીગરી હોય,. તે વાપરવો જેઈએ. જ્યાં વધુ ઠ'ડા પાણીની 
ચાલુ અસર જેઇતી હોય, ત્યાં એવી ગોઠવણુ રાખવી ધટે છે, કે ચાલુ ઠં 
પાણી અ'દર આવ્યા કરે; કારણુકે એકવાર ઠ'ડામાં અ'ગ ખોલ્યુ' કે શરીર માંહે 
ગરમી પાણીમાં ઉતરી પાણી ગરમ થાય છે અને જોઇતી ઠૅ'ડક રહેતી નથી. 
ઠૅં'ડા પાણીનો સીટઝ ખાથ, માત્ર પાંચ સીનીટ કરતાં વધુ ન જોઇએ; 
તેવા નખળા દર્ટ્રીના કેસમાં તેથી પણુ એછા વખતમાં આટોપી લેવુ', યાને 
માત્ર થોડીક પળો થા એક સીતીટજ* 

-_ ગ્રરમ_સીટઝ બાથ-વણા પ્રકારની ફરીયાદ્દો માટે ઉપયોગી થઇ પડે 
છે. અકડી ગયેલાં અ'ગ માટે જેવા કે સાંધાઓને છુટા કરવા ( #૦0ઝ%૧1101 ) 
તેમજ સખત દરદ અને સોજા ઉપર ગરમ સીત્ઝ બાથ કીમતી ચઈ પડે છેર 


કન્‍યા 


મરમ પછી ઠૅં'ડો સીટ્ઝ-બાચ. ટ 


૨€૫11311€ 511 કદ્વા॥--યાને ગરમ પછી ઠૅં'ડ। બાથ--આ માટે બે તબ 


આથ અથવા વાસણેુ।ની ગરજ પડે છે; એકમાં ગરમ પાણી અને ખીજામાં ઠ'ડુ” 
' શખવુ'* ગરમ પાણી ઘણુ* ઉષ્ણુ યાને લગભગ ૧૧૫ થી ૧૨૦ દીગરી સુધી 
ગરમ હોવુ' જોઇએ. દરદી પહેલા ગરમ પાણીમાં ત્રણુથી તે આઠં મીનીટ 


' ગ્રુષ્ી બેસી; તે પછી તુરતજ ઠંડા પાણીમાં બેસે છે, જયાં માત્ર થોડીક પળો, 


યા વધુમાં વધુ એક મીનીટ જેટલુ'જ બેસવુ', જે પછી તુરત પાછા ગરમ 
પાણીમાં બેસવુ', આમ અવારનવાર ત્રણુથી ચાર વાર યા જેવી દરહની જરૂરીયાત 
હાય, વે પ્રમાણું આછા યા વધુ વાર બેસાય છે. 

સાજ્ઞુ અને તેતે! ઉપચોાગ, 


ખરેખર મેલી થચેલી ચામડી માટે સાણુની જરરીયાત હાય છે, છતાં 
તસે! કઇ જાતને સાખુ વાપડો તે જાણુવુ' જેઈએ. ખરૂ' જેતાં માણુસાઇ ચામડી 


“કરતાં, જમીન યા ટેબલ સાફ્‌ કરવા સાખુ વપડાવે જેઈએ, પણુ જ્યાં ચામડીને. 


_જાંઈ રોગ યા મેલ લાગવાનો સ'ભવ રહેતે હોય ત્યાં સાબુની ગરજ હોય છે, 


પણુ તે ચોખ્ખો વનસ્પતીમાંથી ખર્નાવેલા સાબુ હોવો જેઈએ. જે , સાખુમાં .* ” 


(&11411) આલકેલી પદાથ રહેલે હોય, તે તેનાથી ચામડીનાં સેલની સાથે ચામડીમાં 
રહેલો તેલ જેવો ચીકાશ પઠાર્થ, પણુ, ધોવાઇ જાય છે, અને ચામડી સુકી અને 
ખરભચડી રહી જાય છે, પરીણામે ચામડીમાં તરાં પડી યાને જીણી ફાટો પડી, 
. બઆહેરનોા શૈેળ અ'દર દાખલ થાય છે, અને કુદરતી રીતે ત્યારે વધુ સાખુની અને 

વધુ ઘસવાની ફરજ પડે છે; પણુ જેમ જેમ તે સાખુ વધુ વપરાય છે તેમ 
તેમ ચામડીની ઉપલી સ્થીતી વધુ બગડે છે. અને એક વાર'ચામડી અતીશય 
બગડવા લ્ટાગી તો તેને પાછી સારી સ્થરીતીમાં લાવવાને લગાર સુશકેલી પડે છે. 


માટે સઉને સખત ભલામણુ કરી શકાય કૈ ચરથીનાં બતાવેલા સાખુ; 
દરેક જણે ડુર કરવા. સાહે પણુ ચોખ્ખો (ઉતકા11૦) કાસતાઇલ સોપથી ચામડી 
ઘણી સ્વચ્છ અતે શુષ્ધ રહે છે. જેમની ચામડી ધણી પાટલ્લી અંને નરમાસ- 
વાળી હોય તેઓએ આ ફાસતાઇલ સે1પ જે પણુ થોડોકજ વાપરવો, તે સીવાય 
બીજા કેઈ સાખુ વાપરવા જોઇએ નહી. 


દરરોજ નહાતી વેળા સાણુ વાપરવો નહી. જેમની ચામડી ઘણી ૨ફ્‌ હોય 


તેએએજ અઠવાડીયામાં બે વાર વાપરવો સારે છે. 
૩ 


૩00-841॥--સુયે ( તડકાતે। ) બચે. 
સુર્ય એ સધળી રશક્તિવુ' સુળ છે; “ બલકે; સુર્થે નારાયણુજ ૪7, 
એટલે ખોદાનુ' ફીઝીકલ શરીરજ છે. 
જ્યારે આપણે જાણીએ કે સુર્ય, એ આ ધરતિ ઉપર રહેલી સઘળી શક્તિ, 
અને જી'શોને। સુળ છે, ત્યારે તેનાં કીરણ આટલા બધાં કીમતી છે, એ વાત અજાયબ 
જેવી લાગશે નહી, સુર્ય વિના આ ધરતિ ખરફ્‌ કરતાં પણુ વધુ ઠ'ડી થઇ લાગે; 
ઉતર પ્રવમાં જેટલી ઠ'ડી રહેલી છે તે કરતાં પણુ વધુ ઠ'ડી જગતમાં ફેલાય- 
અને જી'દગી કૈવળ અશકય થઇ પડે--સુર્ય વિનાનાં પવનનાં સપાટા નીકળે નહી-- 
અને વાદળાંએ ઉપર જઇ શકે નહી-અને વરસાદવુ' નામ નજ હોાય-ઝાડપાન 
ઉગી શકેજ નહી, ઝાડ કે કૂળ, કુલ યા એક ઘાસતુ' તનખુ પણુ ન નીકળે, અને 
જનાવર વર્ગની કૈ મતુષ્યની પણુ પેદાયશ કદીપણુ થઇ શકશેજ નહી. 
ઝાડપાન ઉપર સૂર્યની સીધી અસર કેમ થાય છે, તે ઝટ દેખાઇ આવે 
છે, તમો એક ઘાસની અમુક જગ્યા રોકી-ધારોકે તેને તમો હુવા, ગરમી અને 
ભીનાશ આપી શક, છતાં તે ઉપર સૂર્યનુ* અજવાળુ પડતુ' અટકાવો, તે તેતુ' 
પરીણામ ઝટ જેઈ શકરે.. ઘાસ કદાચ ઉગશે, પણુ તેનો ૨'ગ-રૂપ અને જેર 
જતુ' રહેશે, અને ટુક વખતમાં તે ઉગતુ' બ'ધ થશે. 


આ અખતરા એકેકની પાસે રહેલી બે જગ્યામાં કરી જુવો, એકને ઢાંકી 
રાખો અને ખીજાને ખુદ્લુ' રાખો અને તેનાં પરીણામ તમો જેઈ શક્શે. અને 
આટલુ છતાં હુજારો માણુસો-દરરોજ અઠવાડીયાં સુધી અને અઠવાડીયાં, સૂર્યને 
પોતા તરકફ્‌ આવતો અટકાવે છે, અને જયારે તેઓ ડ્રીકા અને નાતવાન થતાં જાય 
છે ત્યાર અજાયબ થાય છે | ગામડાંમાં વસતાં લેકેનાં ગુઘાબી ચેડુરા, અને 
ગામળમેર રૂછપુદ્ટ અને શેઠુરમાં વસતાં લોકોના પ્રીકા ચેડુરા અને નાતવાન 
શરીરો આ વાત ખુલ્લી પુરવાર કરી આપે છે. ” 





સાથુતી કે,લીટી માટે કહે છે કે આપણા હીન્દ દેશમાં બનાવેલા ₹ ગોદરેજ ??ના 
સાખુ--ઉચ પ્રકઃરતાં માલુમ પડયા છે--આ અદના લખનારે ખે જાત સાખુતી અનુભવી છે, 
પહેશેો-111812 10. 1101010 ૩3૦૧, જે આયરલેન્ડમાં આજ ૮૦ વવે થયા માત્ર વન્સ- 
પતિમાંથી બતે છે. જે ધણુ લોકો વખાણું છે. હીન્દ માટે જેઓતે મુવેલાં જતાવરતી 
યરખી માટે સુ'ઘ રહેલ છે, ત્યાં તો એ વમર ચરખીતો ગેરેનટીડ સાખુ ઠીક થઇ પડે. 
ખીજે-»?, 171015 નો ણં૦૩પા ( 801 ) 5000 કરી અમેરીક્રાથી આવે છે, 
જે તથા ઉપશ્વે મેકલીન્ટત શેપ બ'ભે--માદ્ત હેલ્ય ડીપોમાં વેચાય છે, જુએ 
પાછલ જાહેર ખમરે, ર કે ર ક 


સુર્યનુ” તડકુ' એજ જીવનક્ષક્તિ છે. પશ 


સુર્યની રોશનીને ગુણુ ફેટોગ્રાફીકનાં કેમીકલ કાયમાં ખુલ્લો જણાઇ આવે 
છે, પણુ તે કરતાં વધુ મજબુત રીતની અસર, આપણા શરીરનાં જે ભાગો યાતે 
મહોડુ, હાથ જે બીન ઢ'કાપલા ભાગના કરતાં ખુલ્થા રહે છે, અને જે ઉપર 
સુર્યના કીરણ! સીધા ધણીવાર પડી રહેવા દેવામાં આવે છે, ત્યારે તે ચામડી જે 
બળી જઇ કાળી પડે છે, તેથી વધુ ખુલ્લી માલુમ પડી આવે છે.. 


આ ફારણુને લીધે જે કોઇ સન-બાથ શરૂઆતમાં લીયે તેને 4રટતી 
સ'ભાળ રાખવી જોઇએ. સું્યના કીરણ! ઘણા તેજદાર અને અસરકારક હોય છે, 
પણુ તે ઘણુ! લાંબા વાર લેવા ન નેઇએ, સાધારણુ રીતે, જેમના ચેહરા ઘણે 
ખુલ્લો યાને પ્રીકો હેય તેએ આ ખાખદમાં વધુ સ'ભાળ રાખવી જોઇએ. 
કાળી ચામડીનાં માણુસો તડકે વધુવાર ખમી શકે છે. 


સહેવારતા તેમજ સાંજના સુર્યના તડકાથી જરાએ ખીહુવાનુ' નથી, તેમજ 

૦ શીયાળામાં પણુ અડચણુ થતી નથી. પણુ ઉન્હ્ઠાળામાં 
 સહવાર સાંજ જયારે સુર્ય ત્હન સીધો તડકે "કે, તે વેળા સુર્યના બાથ 
તડકાથી જરાએ | "વધુમાં વધુ દશ મીનીટજ લેવો સલાહુકારક છે, તેવા * 
બહ્શે નહી. નખળા માણુસોએ પાંચજ મીનીટ લેવો. વધુ વખત 

લે તો માથાના દુખારો અને નખળાઈ જેવુ થઇ લાગશે. 

મે બાખદમાં હમર જુઠરતી પ્રેરણા ઉપર તેમજ તમને ઠીક લગે ત્યાં સુખી 
કરવુ*- શરૂઆતમાં થોડીક મીનીટ એક દોવસ તડકુ ખાવુ', તે પછી બીજે 
દીવસે વધુ વાર, અને વખત જતાં તમને સહવાસ પડતો જરે, તો વધુવાર તે 


ખમી શ્ષ્ાશે. 


કપડાં એવાં પહેરવાં કે તેએમાંથી કા તડકે દાખલ થઈ ચામડીને લાગે 
ભને તે માટે પ્રીકા ૨'ગના કપડાં પેહુર્વા ઠીક થઇ પડે છે. શ્વે કે સફેદ કપડાં 
ધણાં અતુમુળ થઇ પડે છે, છતાં ટ્રીકકો ચહેરા યા ચામડીનાં ૨*ગનાં કપડાં 
ખજા બધા ૨'ગા કરતાં વધુ સારાં ઈંઃ--કાળા રગ ઉનાળામાં તદત ખીન 
મતુઝુળ છે, તે ગરમીને શેસી લીચે છે પણુ રોશણીને આવવા દેતો નથી, એથી 
ઉલટુ' જ્રીકા ર'ગના ફેપડાં જ્યારે એછી ગરમી પકડે છે, ત્યારે રશેશણીને શ- 
રીરમાં સારી ર્‌ીતે દાખલ કૅરી શકે છે, 


શજી 


પર જરથોારતી ધમેમાં યહેલો સફેદ પોશાક ઉત્તમ છે. 





* શૈેધખેોળ કરનારા વિદ્દાના એવા અનુમાન ઉપર આવ્યા છે કે, નારગી 
(૦૪010) નાં ૨'ગનાં કપડાં પહેરવાથી, સૂર્યનાં તિક્ષણુ અને વુકસાનકારકે 
કિરણની સામે શરીરને બચાવ થાય છે, છતાં જે' કિરણ! શરીરની સુખાકારી 
માટે અગત્યનાં છે તેઓને અ'હ૨ દાખલ કરી શકે છે, કે જેવી રીતે લાલ 
અને નાર'ગી ૨*ગનાં કાચો ફે્‌ટોગ્રાફીનાં કેમીડલ્સોને સ'શાળી રાખે છે. કૂકત 
ઘણાજ તિક્ષણુ કિરણુ।જ, તુકસાનકારક થઇ પડતાં હુશે, છતાં લેઓને પણુ 
થોડાક પ્રમાણુમાં લેવાથી ફાયદોજ થાય છે. 


આ માટે અસેરિકાની સરકારે હાલમાં તેમનાં ફ્રીલીપાઇન ટાપુમાં રહેલા 
લશ્કરાને એવા નાર'ગી ૨'ગના કપડાં પહેરાવી આ ખાખદની તેહુકીડ કરવાનો 
ઇરાદો #ીધેલે છે. આપણુ હિ'દ દૈશમાં જેગીએ, વેરાગીએ, વગેરે જે 
ભગવા ર'ગ (નાર'ગી કલર) નાં કપડાં પહેરે છે તેતુ' કારણુ આ વાંચવાથી 
ઘણાઓને હુવે સમજ પડશે, કે તે ૨*'ગના કપડાં શરીરની સુખાકારી માટે, . 
આપણા રૂષી--સ્રનીઓ પાતાની અ'તર દ્રષ્ટિથી જેઈ સુકરર કરેલાં છે. 

સૂર્યની રોશની અનેક તુકશાનકારક હીડાઓને મારી નાંખે છે, એટલે તે 
' આજની “સાયન્સના શખ્ટ્ોમાં કહેતાં જરમીસાઇડ ( ટુલ'પાલંવૈટ ) તથા ડીસઇન્ફેક- 
ટન્ટ છે, તેમજ શરીરને પ્રાણીક શક્તિ આપનાર છે. તેની કિ'મત બ'ને રીતે, 
હાલે દુનિયાની દરેક મોટી સેનીતેરીઅમ કે હેસ્પીતાલોમાં સ્વીકારવામાં આવી 
છે, કે જયાં સૂર્યના કિરણ! તથા રોશની લેવા માટે જદા જદા ખાસ ઓરડાઓ 
રાખેલા હેય છે, જયાં દરદીએ આ જાતની ટ્રીટમેન્ટનો "લાભ સૈળવી શકે. 
 ભાપણા શાજા જયોર્જ સુર્યની રોશણી એવા કુદરતી ઉપાયેઃથીજ સાજા 
થયા છે તે આજે જાણીતી વાત છે. 

આ વાત લગશગ સઘળા પસે?નાં સ્થાપકો પર્મ'નાં ફ્રમાનની રૂએ 
લોકોને આપી ગયા છે. 

દાખલા તરીકે, એક જરથોસ્તીને દરરોજ સવારે ઉડયા કેડે સૂર્યની સામે : 

તડકામાં ઉભા ૨હી, યા ઘરમાં તેનાં સીધાં ફિરણ્‌। શરીર 

* જરઘાસ્તી ધમેોના ઉપર આવે, એવી રીતે ઉભા રહી બ'દગી કશ્વાનુ', અને 
_ ફૂરમાનો-તન-મનની | તેમાં ખાસ કરી સૂર્યની આરાધના ( ખોરસેદની ન્યાયશ ) 
દવ'દુરસ્તીમાટેડ૯૫મ,] કરતાની ફૂશ્જ પાડી છે, તેનો એક હેતુ શરીશ્ની 
ત ડ્રામા 9.:૩ સુખાફારીનો છે, તેમજ બ'હ્ગીથી મતખી જુદ્ધ થાય છે 


સ્વેટ-બાથ; ચાને પરસેવો લાવવાની રીત, _ ૫૩ 





તે પણુ છે. ખર્‌ પુછોતો શરીર સુખી અને તનદરેસ્ત રાય તોજ માણુસથી 
એક ચિત્ત બ'દગી થઇ શકે ત્યારે આષણુ મહે!ન ષેગ'બરનાં ડહાપણુ માટે 
આપણુને આઝ્રીનના ઉદગાર કાઢયા તિના રહેવાતુ' નથી. 


સુર્યતા કીરણુથી કેઈ પણુ દરદનાં ભાગને આરામ થાય છે, 


જેમને કેઇબી તિક્ષણુ પ્રકારનાં દરદ હોય જેવાં કે સ'ધિવા, નજળેો, ગાઉટ, 
વગેરે જેબી અવયવ ઉપર ૬૨૬ થતું હોય, તે ભાગને દરરોજ સૂર્યની 
રોશની, કલાક યા વધુ વાર આપે અથવા બની શકે તો આખાં શરીરને સૂર્યની 
શાશનીનુ' સતાન ( સન-બાથ ) આપે, તો ચોક્કસ સુદતમાં તેમવુ' દરદ, કદાચ 
સસુળગુ ટ્ર ન થાય તોયે યોટો ફાયદો ૨૦ થયલો અવુજવશે, પણુ તે માટે 
સ'ભાળ રાખવાની જે વિગત આગળ કહી ગયો છુ', તે ઉપર ધ્યાન રાખી 
કામ લેવુ, 
ક 1॥90 5૪૦&-પત્ા1--પરસેવા લાવવાવુ' સ્નાત. 
પરસેવાનાં સતાન માટે, અસલના જ'ગલી લોકે। પણુ જાલુતા હેતા, ઉત્તર 
રશિયામાં અને ષ્રીતલેન્ડમાં દરેક ઘરમાં એકુ એરડો ,* 
_શેરિયામાં તમા ક્ેન્લા- રાખેલો હોય છે, કે જ્યાં પરસેવો લાવવાતુ' કાર્ય થાય 
(ડરમાં પરસવો લાવ- | છેદ તે ઓરડામાં જેઓ પરસેવે! લાવવા ઈચ્છતા હોય 
વાના ખાસ ધરો હોય 9ે.] તેએ સઘળા ભેમા થાય છે. ને પછી તે ઓરડામાં 
પત્થરો લાલ થયલા અ'ગાર જેવા ખડેકેલા યાને રાખેલા 
હેય છે તે ઉપર ગરમ ખાટર્‌ નાખવામાં આવે છે, જેથી ત્યાં પુષ્કળ ગરમી 
આવી પેલા ભેગા મળેલા માણુસોને એટલે તો પરસેવો આવે છે, કે લગભગ 
તેએ તરગોાળ ભી'જાઇ જાય છે. તે પછી તેવાજ ગરમ શરીરે તેઓ યા તો 
ઠંડા પાણીનો બાય લીચે છે યા તો બરફમાં આળેોટયાં મારે છે, કે જેથી 
ધણી સખત પ્રકારતી ઠ'ડી છતાં તનદરેસ્ત યાને ચશુભુકારક ગરમી તેમનાંમાં 
બવે છે. 


જે સઘળાં માણુસોને આ'ખે। દીવસ બેસી ૨હી કામ કરવાની ટેવ હોય, 
અયાસા છદગી અથવા જેઓને એક યા બીજા' કારણને લીધે કાંઇ પણુ 
યુતરતાડ માણુસો માટે | કસરત ફરવાતે ન ખની શકતુ' હોય, તેઓએ દર અઠવા- 
_યુમુધરક 9. | ડયામાં એફવાર આવે પરસેવાના બાથ લેવો! અવર્યને છે; 


જજ હાઇડેઃ-થિરેપી, . મ 


આવી રીતે ભીનાશવાળી ગરમીની અસર, ચામડીની હેથળ રહેલ 
ગહાન્ડસો ( કે!ઠેલીએ ) ઉપર જે થાય છે, તે એ કે શરીર માંહેલો કચરો અથવા 
નાલાયક પદાર્થ, જે ત્યાં (ચામડીની હેઠળ) ઉભરી આવી એકઠો થયલે હોય છે, 
તેને નરમ કરી ચામડી મારફતે ખાહેર ટાઢી નાખવો, તેમજ ચામડી હેઠળ રહેલા 
લોહીનાં વાસણુ।ને કુલાવી યાને પોહળાં કરવાં. “ આથી કરી શરીર માંહેકા બધા 
નાલાયક પદાથ, ધણી સરસ રીતે બાહેર નીકળી જાય છે એટલુ'જ નહિ, તેમ 
થતાં પણુ લોહી ચામડી તરક ધસી આવે છે, તેથી શરીરની માંહેલી કોર્‌ 
જે કાંઈ “કતજેરશાન' ( ગેર વ્યવસ્થા ) હોય તો તે તરમ પડી જાય છે, 


એવી રીતે જ્યારે ચામડી સટાાઇ થઇ કે તુરતજ તેના ઉપર ઠ'ડો સેક 

કરવો નેઇએ. આ ઠ'ડા સેકથી લોહી ઘણાં જેશથી 
 પરસેવાને ખાષ અએઅતરમાં પાછુ દોડી જાય છે, કે જેથી કરી શરીરનાં 
પછી તુરત ઠ'હા સ'ચા કામને નેશ આપે છે, અને તેમ કરી તેમનામાં * 

_ બાથ લેવો! લાભકારક છે. તૃત્ટશસ્ત્‌ શક્તિ વધવા પાષે છે. 


અદ ખબાથથી કરી શરીરની ન્યુઢરીતીવ યાને પોષણુ આપવાની ક્રિયા જેશદાર 
થાય છે, તેમજ નર્વસ સીસ્ટમને બહું શકિત મળે છે, જેથી કરી ભુખ તેમજ 
ખોરાકને સમાવવાની ક્રિયા સુધરવા માંડે છે, વળી શરીરની ૬ર સામે થવાની 
યાને ટકી રેહુવાની શકિત પણુ વધે છે. 


આખ પરસેવાના બાથ, ભોજન જમ્યા પછી બે યા ત્રણુ કલાક પછીજ 
લેવો જોઇએ છે. વધુ બેહતર વખત તે તે રાત્રે સુવાની આગમજ લેવે।, છતાં 
તે લેવા પછી બની શકે તે! પ'દરથી વીસ મીનીટ ખુદની હવામાં ચાલી આવવુ, 
અથવા તો થોડીક તેવી સારી ( પણ ઘણી નહી સખત ) કસરતો કર્યી પછી ખીછાને 


જવુ. 





તરદીશ બાથ વિષે, - જપ 
1॥1115  3કેહ॥--ટર્કીશ બાથ, ર 


 ભમા ખાથ ગરમ હઢુવાનાં બાષને મળતો છે, ફરક એટલે કે આ બાથમાં 
બાખણુ* એ'ગ હ'કાય છે, અને જેમ ટરકી-કેત સટેન્ટીનાપલ તેમજ સુધરેલી દુનિયાનાં 
ખીજા સઘળા શેહરોમાં અપાય છે, તેમ, તેની સાથે ક્રોકશન, મસાજ અતે શામ્પુ 
પણુ અપાય છે. એ માટે તેવી ખાસ ગોઠૅવણુ કરેલુ' મકાન હોવુ* જેઈએ. 


દરદી ન'ગા અ'ગે તે ગરમ ઓરડામાં કે જ્યાં ગરમી ૧૨૦ થી ૧૪૦ દીગ્રો 
હેય છે તેમાં દાખક્ષ થાય છે, જેમાં જવા આગમજ ઘણુ* સરખુ" ગરમ યા 
' હૈ'હુ પાણી પીધુ* હેય છે અતે તે પછી પેલા ટરકીશ બાથમાં દશથી પ'દ૨ 
મોનીટ સુધી રહે છે. ત્યાં રહેલો ખીઠમતમાર તેનાં અ'ગને ખુબ ઘસીને 
ચોળે છે, કે જેથી પરસેવો આવે, તે પછી તે ખીજા' ખાતાંમાં દાખલ થાય છે 
"કે જે આગલા કરતાં વધુ ગરમ હેય છે, યાને ત્યાંની ગરમી ૧૫૦-થી ૧૯૦ 
વીગ્રી હેય છે, ત્યાં પુરતી રીતે પરસેવો આવ્યા પછી તે “ શાસ્પુ ' ના એરડામાં 
જાય છે; જ્યાં તે એક લાંબાં પથ્ષ્રર“ઉપર સુવે છે, કે જયાં. તેની ચામડી ઉપર . * 
એવી એક જાતની મસાજ કે ચોળવાનુ' કાર્ય થાય છે, કે જેથી ત્યાં ભેગો થયેયે। નકામો ” 
પદાર્થ ચામડીની છીદ્રા મારક્તે ખ ડાર કઢા1, તે પછી તેને “શાસ્પુ' કરી 
' સાખણુ અને પાણીથી અ'ગાળ અપાય છે, કૈ જે પાણીની ગરમી ૧૫૦ દીગ્રી 
હેય છે. ી 


જયારે અગ સારી પેઠે ગરમ થયુ' ફે પછી ઠ'ડા પાણીએ નહેવાડે છે, 
અથવા તો તે ઠૅં'ડા પાણીના અત્તારામાં દરટી પડે છે, જપરાં એકાદ મીનીટ યા 
ખે રહી તુરતજ ખહાર નીકળે છે. તે પછી ઝડપષશ્રી તેનુ*- શરીર  હુછાઈ સુકુ* 
કરવામાં આવે છે, અને ત્યારકેડે શરીરને આસાયશ આપવા પ'દરથી વીશ 
સીવીટ સુધી ચાદર એહઢાડી સુત્રાડી રાખવામાં આવે છે, જયાં સુધી તેની નાડ 
કાયદ્રાસર ( નોરમલ ) થતી નથી તેમજ ચામડી ઠં'ડી અને સુકી થાય, ત્યાં 
સુધી તેને પોશાક પહેરવામાં આવતે. નથી, 


બા ગરમ ખાથનાં ટ્રાયદા એટલા તો સારી રીતે . જયુબ્યા છે કે તે 
માટે વધુ લખવાની જરૂર નથી. 


પદે  હેરકીશ ખાથ કેણુના માહે ડીક હોય છે? 


પણુ આ વાત યાદ રાખવી, કે એ ગરમ બાથ ને જેઈએ તે કરતાં વધુ 
લેવાય, તે! તેથી ગેરફાયદા થવાનો ઘણુ! સ'ભવ રહે છે. ખરૂં જોતાં, જે તે 
ખાથ લેવાથી અ'ગમાં પાછી વળતી ગરમીની અસર તેમજ એનરજી ન આવે,. : 
તો એ બાથ લેવો સલાહુકારક નથીઃ જે દાખલાઓમાં શરીર પાટછી અને 
જેઇએ તે કરતાં નબળુ યાને આછા વજણુતુ' હોય તો આ ખાથથી વુકશાન 
થાય છે. ડુકમાં, જેઓ બીજા કોઇ વધુ સારા ઉપાયો! ન લેઇ શકે તેમનાં 
માટે આ બાથ છે. 


(૧) જેઓને ઘણા દારૂ પીવાથી તેમજ ખીજી તેવી ખોટી આદતોથી 
જે ખરાબ અસર શરીરમાં ભેગી થઇ હોય છે તેઓને બાહેર 
કહવા આ ખાથે અપાય છે. 


(૨) ઘણાએ ખુલ્લી હવામાં તનદરોસ્ત કસશ્તો કરવાને બદલે આ. 
સહેલા ખાથનાં ઉપાથો। લે છે, તેઓની ખોટી અને બેદરકાર 
આદતોથી શરીરમાં જે નાલાયક પદાથી ( ઝેરો ?) એકઠા થયાં 
હાય છે, તેઓને પરસેવા વાટે દુર કરવાં આ ગરમ ખાય 
તેએ લે છે. 


આ ગરમ ખાથમાં જે કાંઈ ન ઇચ્છવા લાયક તત્વ છે, તે ત્યાં (હુમાંમ- 

ખાતામાં) રહેલી ગરમ અને ખરાખ હુવા છે. કારણુ 

આ કશ બાથ લેતા કે તે એરડાએઓ તદન બ'ધખસ્ત, અને હુવાની કાંઇપણુ 

છવગુણુ શા માટે | આવજાવ ન હેય એત્રા રાખેલા હોય છે. આ ફારણુને 

થાય છે. લીધે, ત્યાં મળનો ગરમ બાથનો ફાયદો ઉલટાઈ જાય 

છે, અને ત્યાં જઇ આવેલાને વારમ વાર સરદી અને 

એવાં બીજા' દરદો લાગુ પડે છે. ને ત્યાં હુવાની ઘટતા આવ જાવ રાખવામાં 

આવે, એટલે કે જ્યારે એ એરડાઓ વપરાતા ન હોય તે વેળા બારીબારણાં 

ઉઘાડા કરી, તે એઓરડાને હવાથી નિયમીત સ્વચ્છ રાખવામાં આવે તો--આ . 

બાથોની, ધણી ક્રીયાદો માટે લેવાની ભારે ભલામણુ થઈ શકે. ત્યાં જનારાએ - 
હેમેશાં પોતા માઠે નવુ' ખ્રશ વાપરવા કહેવુ' જેઈએ; કારણુ કે ત્યાં હરેક 

જાતનાં દરદવાળા માણુસે। આવી જાય છે. ક 


ગરમ બાથેજ સફાઇ આવે છે, પછું: 


14&00#-341॥--વરાકીના બારૂતો બાથ. 


ભા મારે ઘરમાંજ તેવી ગોટ્વાણા થઈ શકે છે. તે માટે એક એવી 
'જુખીનેટ હોય કે જે ગમે ત્યાં લઇ જઇ શકાય. તેવી ફૈબીને2 યાને કખાટમાં 
દરદી બેસે છે. તેની ખુરસી હેઠળ ગેસ અથવા સ્પીરીટને ચુલે! રખાય છે, જેની 
ઉપર ગરમ પાણીનુ' વાસણુ સુકાય છે; તે વાસણુ એટલુ' સોટુ' હોવુ' જોઇએ કે 
તે માહેલું પાણી સારી રીતે ગરમ થઇ, તે માહેલી ભાફે પુરતા જથ્થામાં નીકળી દર- 
દીની આસપાસ ફૂરી વળે. જ્યાં પરસેવો લાવવાની જરૂર હેય છે ત્યાં આ 
વરાળનોા બાફ ખહું કી'મતી થઇ પડે છે. (એ માટે ગરમ “કેખીનેટ-ખાથ”તુ' 
| ચીત્ર જુવો. ) 
૫ €(૯થ॥ડા1ઇ ઉદા1.--સારા મર્મ (સરેઇ લાવવાતે ) બાથ, 
લાંબા કાળથી ચાલતો આવેલે। રીવાજ સાખુ સાથે લેવાનો ગરમ સ્નાન, એને 
* ઠંડા પાણીનાં જે જુદા જુદાં સ્નાંના છે તેના સાથે લાગતું વળગતુ' નથી. આ ' 
“ #ગરમ ખાશ્ર એ કાંઇ “ટોનીક' નથી, પણુ માત્ર સફાઇ-સુઘડાઇનુ' સાંધન છે, 
અતે તેથી કરી ચામડીની ચપળના *જળવાય છે. મ 

ઠૅ'ડાં પાણીથી માત્ર થોડીકજ સફાઇ આવે છે. ઠંડા ખાથે સે માઢે 
હોતાજ નથી. ચામડી ઉપર ભારે મેલ થયે। હોય તો ઠં'ડા પાણીથી તે થોડોક 
નીકળે ખરો, પણુ જ્યાં ઘસ મે૧, ચીકાસ અથના ખારીક ધુળનો મેલ ખાજેલેો 
હોય, કે જેએથી છીદ્રો ખમ'ધ થઈ ચામડીવુ' કાર્ય થઇ શકતુ નથી, ત્યાં ઠ'ડા 
પાણીની અસર જરાએ થતી નથી. તે માટે તો ગરમ પાણી અને સાખુની અવશ્ય 
ગરજ હોય છે. ( એ માટે ચાણુ અને તેનાં ઉપયોગો ખે પ્રકરણુ વાંચે. ) 

એ માટે ઘણા ગરમ પાણીની કાઇ ગરજ હોતી નથી; પણુ સાધારથલુ 
. ઉષ્યુ પાણી કે જેની ગરમી શરીરની ગરમી કરતાં સહેજ વધુ હોય, તેટકુ' 
ગરમ પાણી વાપરવુ'. સાધારણુ નિયમ તરીકે, ગરમ પાણીતા બાથમાં દશ મીનીટથી 
વધુ રહેવુ' નહી, પણુ ઝડપથી અ'ગને સફ્‌ાઇ કરી, તુરતજ ઠં'ડા પાણીએ 
તાત્કાળિક નાહી ઉઠવુ'. જ્યાં નળની” ઝારી હોય તો તે ઉઘાડી દશથી પ'દર 
સેક'ડમાંજ એટી લેવુ. 

. શરમ પાણીએ કેટલી વાર નાહુવુ', એ ૬રૈક જણુતા રો ઉપર રેક 

હય છે, તો જેકે એક સાધારણુ નિયમ તરીકે, અઠવાડીયામાં “બે બારજ 
9 છિ 


પટ હાઇડ્ો-થિરેપી, 


વાસટાડ-- વજતતાનન-૦૦નન- સસ, ૦૯% તાન: 


ગરમ પાણીએ નહાવુ' ઠીક છે. ખાકીના દર દીવસે તે! ઠંડ] બાથજ હીફ 
છે. ખની શકે તો રાત્રે ખીછાને જવા આગમજ ગરમ પાણીએ નાહવુ' 
ખેહતર છે. કેટલાક દાખલાએમાં માત્ર એકજ વાર અઠવાડીયામાં નોહવું ઠીક 
થઇ પડે. અલખતાં જે ભાગો ઉપર ઘગે! પરસેવો પડતો હોય અને જે 
ભાગોને હુવા ધણીજ ઓછી લાગતી હોય જેવા કે બગળ, પગો, વગેરે, તેમને 
દરરોજ ધોવા જઇએ. 

 જૈટલીક વાર કોઇકે કહે છે, કે હમે બાથ લેતા નથી, કારણુ કે ચામડી 
મુદરતી રીતે પોતાતુ* કાર્ય કરે છે અને તેથી ખાથ લઇ તેનાં કાર્યની વચ્ચે 
આવવુ' નહી. અલખતાં જે શરીર ઉ'ઘાડુ' રહેતુ' હેય યાને જેમ હાથ, 
મોાહોાડુ' હમેશાં ખુલ્લુ' રહે છે, તેમજ ખીજ ભાગા પણુ હેવા-તડકાની સામે 
હે'એેશા ખુલ્લા રહેતા હેય, તો પછી નાહેવાની જરૂર રહે નહી, પણુ આજનાં 
' જમાનામાં તો શરીર ઉપર ઘણાં ઘણાં લુંગડાં ઘાલી શરીરને ઢાંકી રાખવાનો . 
રવાજ છે, ત્યાં નહાવા વીના સેલ નીકળી શકે૪% નહી. અને તેથી સુષડાઇ * 
માટે નાહવાની જર્‌રજ હોપ છે. પલુ તે બાથ એવો લેવે। જેઈએ કે તેથી ચામડીનાં 
મુદ્રતી અને પોતાની મેળે સફાઇ સુઘડાઇ લાવવાનાં કાર્યમાં હરકત કતો ન થઈ 
પડે પણુ તેને મદદ કતી થવુ' જેઈએ. 

1 ॥તદ્વાત રિ1001૪-- ભી'જાયલા હાથે ચોળવુ” 

આ ખાથ ન્હાના ખાળકે, તેમજ નબળા થઈ ગયલા અને બીછાતે 
પડેલા દરદીઓ માટે હોય છે. ધારે કે એક દરદીને, ભીશ્ા'યલા હાથે 
ચાળવાનુ' છે. તે ઇરટી ચત્તો ( બરડા ઉપર ) લાંમે થઇ કે।ચ ઉપર સુવે છે 
ખીદમતગાર પોતાનાં હાથોને પાણીમાં બોળી, પછી દરટીનાં કપાળે એક હાથે 
લગાડે છે, ને બીજા હાથે કપાળને પકડે છે, તે પેડુલાં કપાળનાં મધ્ય ભાગથી 
શરૂ કરી લમણાં અથવા કાતપટી તરક્‌ ઘસતો ગાળ ઉપર ઉતરી હડપચી 
તરક આવે છે, અને એવી રીતે ૬ થી ૮ વાર ઘસે છે. 

જે આ્રીઓ પોતાના વાળ ભીજાવા ન માગતા હોય તેઓએ, ગમચે તો માથા 
ઉપર તુવાલ વિ'ટાળી વાળોને ઢાંકવા, પણુ મરદ્દરેએ માંથાને પણુ ભીજાયલાં 
સંગલાંઓઆ ખુખ ચોળાવા દેવુ તે પછી છાતીનાં ઉપલા ભાગને મજખુત રીતે. 


ધસવુ', અને ત્યાર કેડે પેટની બન્ને બાજુઓ ઉપર પેટને ચોળતા વેળા એક 
હાથને બીજા તરક્‌ લઇ જવે;, અને જેશથી ઘસડવુ' તે પછી તુરત ખીજા 


મદ-બાથ યાને માટીવુ' સતાન પટ 


હાથે પણુ થોળવાનુ' શરૂ કેરવુ'' એવી રીતે ઉપર અને નીચે--ત્રણુથી છ 
વાર થોળવુ'--તે પછી ગોળાકારમાં, જ્યાં કોલન અથવા સોટુ' આઢટરડુ' રહેલુ” 
છે, તે જગ્યા ઉપર ઘસડવું._ ા 

એક ભાગને ચોળી તુરતજ લુછી સુકો કરી, તે પછી ખીજા જ્ઞાગ ઉપર 
જવુ*ઃ એવી યીતે ચોળવું કે ચામડી લાલ થઇ જાય, પછી હાથોને લઇ ચોલવા. 
તે માટે ખભાંથી શરૂ કરલુ', હાથો ચોળાઇ રહુયા કૈડે તુવાલથી ધસી લુછી 
નાંખવા. એ કેરતી વેળા ખીદમતગારે વારમવાર પોતાના હાથો ભીજવીને પછી 
થોાળતાં ૪વુ'. તે પછી પગો લેવા, પહેલાં જા'ગ ઉપરથી શરૂ કરી નીચલા 
ભાત્ર ઉપર જવુ'. છેવટે, તળ્યાં ઉપર આવી તેને ચોળીને, તે ઉપર ત્રણુ ચાર 
મજબુત છાપરે મારવી. તે પછી ખડૂડાને હાથમાં લઇ ત્યાં પણુ એજ - યોતે 
કાર્ય કરવુ'*. દરેક કાય ઝડપથી કરી નાખવુ', ચોળવુ', લુછવુ*, ઢાંકવુ', વગેરે 
* સ્બેક પછી એક ઝડપથી થવુ નેધએ. સ. જ ક 
૦ શિં1ઉ-3દ15--માટીનુ' સ્તાત# 

આ 'મડ-બાથ, યાને માટીનો બાથ, એટલે કે શરીરને માટીનુ' /૫દ કરવુ”. ” 
એ રીત હાલે થુરાપના ઘણાક “ નેચર કચેર 'ના હિમાયતીઓ કાસે લગાડે છે. 
'આ માટીથી શરીર માહેૅલા ઘણાક વિજાતીય પદાર્થી અથવા ઝેરો ખાહેર નીકળી 
"જાય છે, અને દરદો સાજા' થાય છે. ી 

ખા માટે સોજી ભીની માટી જયાં મળી શકે ત્યાં, સાધારણુ કાદવ અથવા 
ભીની માટીને ખદલે વપડાય છે, સુકી માટી પણુ કેટલાકે વાપડે છે. તે 
એમ કે માટીમાં માથુ' બાહેર રાખી આખુ' શરીર લગભગ દાટી સુકાય છે. 
ચણુ ભીની માટી જેટલી તે શુણુકારક હોતી નથી. માટી જે સૂર્યતા તાપથી 
ગરમ થએલી હેય છે તો તેથી શરીરને ગરમી લાવી પરસેવા છુટે છે. સુકી 
માટી જે વપડ્યય તો થોડી પણુ ગ૨મ હોવી ભેઇએ. 
હેવે આ માટી, કેઇ જગ્યા પરની વાપડવી તે માટે વિરેષ ધ્યાન રાખવાનુ” 
છે, ચોખ્ખી જગ્યા ને માટી ન હોય તે કાંઇ તેવા ચેપી રોગ લાગવાનો ભય 


રહે છે. જ્યાં ચામડી ફેટી હેય ત્યાં ગમા સદ-ખાથ લેવો સલાકારક 
નથી. પણુ જ્યાં કાંઇક સાજે આવ્યો હોય, જેવા કે રૂમેતીઝમ (સ“ધીવા ? અથવા 
મોર લાગ્યો હોય, ત્યાં ભીની માટીના ચોપડવાથી ઘણુ! આરામ થાય છે. છતાં 
મરમ પાણીના સેકે પણુ સારે.ફરાયદો થાય છે, અને તે વધુ સલાહુકાર્કુ ઉપાય છે. 






ન રી * 1110 દા શલ્હાં મદિર 
મે ભીણી ચાદરતાં સેક, 
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1, [જ | ખાથની રીત એ છે કે, શરીરને ભીણી સુતરાઉ ચાદર લપેટી 
મ માઇ ી તે ઉપર ખીજુ' ગરમ કપડુ' વીટાળવુ', કે જેથી હુવા ઉડી ન 
| જાય, અને નીચેની ભીણી ચાદર જલદી સુકાઇ ન જાય, આ 


.// માટે જોઇતી ચીજે નીચે પ્રમાણે છે. 


પ “| સ્એક સોટા દખલ ખ્કાતકેટ, એક સીંગલ ખ્કાનકેટ, બે સોટી 

ચાદરે--જેમાની એક બની શકે તો લીન્નની લેગી, ને બીજી કોટનની સફેદ ચાદર-- 
એક મોટો તોવેલ યાને દીલપુછતુ', અને બે થી ત્રગુ ગાલન જેટલુ' પાણી, 
' જેની ગરમી ૬૦ થી ૪૦ ડીગરી હોય એટલુ' ઠંડુ પાણી, (૧) પહેલા એક * 
સોટી ચાદર લઈને તેની લ'બાઇએ દબલ ફરી ખીછાના ઉપર સુકવી, પણુ તેને 
' ,ઉપલે! છેડો દરદીતાં માથાં તળે, જે પાટલે! આસીકેો અથવા તકીચે। હોય તેનો 
નીચેના થોડોક ભાગ €'કાય, એટલી લાંખી ચાદર હોવી જોઈએ. 

(૨) પેલા દબક્ષ ખલાનકેટને કોચ ઉપર ભવી રીતે સુકવો, કે તેની 
એક બાજુ દરદી ઉપર પ્રચોગ કરનાર માયુસ હાય તેની સામી બાજુએ બે 
પ્રીટ જેટલો ભામ નીચે લટકતો રહેવો જોઇએ. 

( ૩ ) ખીજી ( લીન્નની ) ચાદરને પાણીમાં બોળીને બે માણુસોએ તેને 
નીચવી કાઢી સુકી કરવી ( તે માટે બે માણુસો સમાસામી ઉભા રહી ચાદરને 
અઝેક છેડો પકડીને ની'ચવવાની થઇ શકે છે). આ ઝી'પી ચાદરને પેલા 
ખ્લાનકેટ ઉપર એવી રીતે પાથરવી કે ખલાન્કેતના છેડો પેલી ચાદરથી એક 
યા બે ઇ*ચ ખાહેૅર ૨હે., 

(૪) તે પછી દરરીએ પેલી ભીની ચાદર ઉ'પર સુ'વુ', કે તે એવી 
રીતે કે, ચાદરના ઉપલા યાને માથાં આગળનો ભાગ, દર્દીનાં ખભાથી 
આશરે ત્રણેક ઇ'ચ જેટલો ખાહેર રહે, તે વેળા દરદીનાં બેઉ હાથો માથાં 
ઉપર ઉ'ચે કરવા, જુએ! ચીત્ર. 

(૫) તે પછી પેલે ખીઠમતગાર અથવા દાકતર એક ખાજુથી ચાદરને 
હાથમાં લઇ હાથની નીચેથી લપેટી ત્યાં ટાંચણી યા સેક્તી પીને ટાઇટ કરી લેવુ”. 
તે પછી એફ પમને લપેટી ત્યાં પણુ પીન લગાડે, બીજે પગ ખુલ્લેજ- શહે 





વેંટ શીટ યાને' ભીણી ચાદરતે! પેક, “હર્‌ 





આ ચીત્ર છે તે પેક પગ પર કેમ લપેટાય છે તેતો છે. 
લે પછી ચાદશનો ફુરનો ભાગ રારીરનાં ખીજા ખુલ્થા ભાગ ઉપર લાવે, અને 
તેજ વેળા દરદી પોતાના હાથે હેઠળ લાવી પોતાની બાજુમાં સુક તે પછી _ 
| અકેક ખભાં ઉપર ચાદર લપેટતા જવુ' તે એવી રીતે કે દરદીને કાંઈ અગવડ _ 
ન આવે કૈ જેથી તેના લોહીનાં વાસણ્‌। દબાઇ જાય. 

(૬) તે પછી નીચેના ખ્લાનકેટતાો એક છેડો લેઇ પેલી ચાદરતી ઉપર 
પહેલાં પગે ઉપર વીટાલતાં જઈ ખભા સુધી સ'ભાળથી લાવવો, કે. જેથી 
બીજા ખભા સુધી આવી ત્યાં ખરાખર બ'ધાય. 

હુ'કમાં કહીએ તે, પેઠુલાં ભીની ચાદરમાં દરદીને લપેટી લેઇ તેની ઉપર 
પેલો ગરમ ખ્ક્ાન્કેટ વી'ટાલી જાગુ કે એક સુતળાંને બાંધી સુકયું હોય તેવી 
રીતે કરવુ, કે જેથી હુવા અ'દર જઇ ન શકે. 


જયાં વધુ ગરમીની જરૂર હોય ત્યાં ખીજે એક વધુ ખ્લાનકેટ દરદીને 
એહાડવેો, પણુ તેને ખભાં તેમજ પમ આગળાથી “ પીન? કરી સ'કડીને 


રહે તેમ કેરવુ'. જે ચાદર ટાઇટ લપ્રેટાય નહી તો ઠૅ'ડી લાગવાનો સ'ભનર રહે 
છે. માટે શરૂઆતની જે ચાદર લપેટ્ટાય તે શરીરની ચામડીને તદન સપાટ 
થઇ લાગી જાય ખેવી રીતે તાઇટ લપેટવી કારણુ કે આ સ'જેગામાં ગરમી 
ઉડી જાય છે; જ્યારે આ પેક આપવાની મતલખ એજ કે, કુ અ'ગ્રમાં 
સારી જેવી ગરમી તેમજ મજબુત પાછી વળતી અસર આવે. તેથી આ ક 
_ભગલનુ' છે કે ચાદર ઘણી સ'ભાળથી લપેટવી કે જેથી ફોઇબી જગ્યા એ 


૬૨ વેટ શીટ યાને ભીણી ચાંદરને। પેક, 


ખાલ્લી ન રહે કે જેમાંથી દરરીને ઠૅ'ડક લાગેજ અને તેમ ને ૬રદીને ઠં'ડકુ- 
લાગે, તો આ ખાથ આપવો ખ'ધ ડરવે, અથવા તો વધુ સભાળ લઈ ફરીને 
આ ક્વીયા કરવી, ર 

જ્યાં એક દશ્દી ધણુ।જ 
નાતવાન હોય યા ઘણે 
નર્વસ હોય ત્યાં તેનો એક 
હાથ યા બન્ને હાથો પેકની 
ખાહેરજ શાખવા ઠીક છે, 
પણુ તેમને ગરમ કપડાં યા 
ખ્લાનકેટધી સારીપેઠે વીના- 


ળી બ'ધ રાખવા, કે જેથી 
દરદીને ઠં'ડક લાગે નહી'., 


આ ચીત્ર પેક કમ્પલીટ થયા તે દેખાડે છે. પ 
આ ખાથ જે બરાબર રીતે અપાય તો તેથી લોહીમાં રહેલા ઝેરી તત્વો 
ઘણાં ઝડપથી ખાહેર નીકળી જાય છે, તેમજ દરદીની શકિત વધવા .માંડે છે. 
ન્યુમે।ન્યાં જેવાં દરદમાં, ઘણાક કેસોમાં, જ્યાં આ પેક અપાયો છે તયાં 
એ પેકનો ચુણુ માલમ પડેચો છે, એ માટે ( ખીજ ભાગમાં) ન્સુસોન્યઃ 
વિષે ખાસ પ્રકરણુ છે તે વાચી પછી આ પેક માટે ફૂરી વાંચી: તે : સુજબ 
કરશે. 


કડ ઝા “કડ ઈ તન 





પેકમાં સ્રુકુ)ા પછી દરરીને ગરમી ન આવતી હોય એવુ' લાગે તો બહારનો 
| જે ખ્લાનકેટ એહાડેલે હેય ત્તેના ઉપરથી, ખીદમતમારે શરીરને ણુબ પસવુ', 
અથવા તો ગરમ પાણીની કૈથળી યા ખાટલી યા ઇંટ કૈ પથ્થર જે મળી શકે 

ગરમ કરી પગનાં તલીયામાં, તેમજ શરીરની બન્ને બાજુમાં તેમજ પેટ ઉપર 
પણુ સુકવા. યાને ગરમ સેક કરવા. 


દરદી પેકમાં બ'ધાય તેની આગમજ તેવુ માથુ', મહેાડું' અને ગરદન, 
આ ત્રણુ હૅ'શેશાં ઠં'ડાજ હોવા નેઇએ, અને જ્યાં સુધી પેલો પેક ચાલુ રહે ત્યાં 
સુધી એક રૂમાલ યા નાપકીનને ઠં'ડા 'પાણીમાં ભી'જવી અને નીચવી કાઢી, 
થોડી થોડી મીનીટે મ્ડેડા તેમજ માથાં ઉપર ચાહુ સ્નુક્યા જવુ”. 

આ વૅટ પક જેટલો વાર શાખવે. તે, જે પરીણામ લાવવા માંગતા હો, 
તેની ઉપર આધાર રે છે, 


વેટ શીટ યાને ભીણી ચાદરતો। રેક, રડ 
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જ્યાં તોનીક અસર ન્ેઇતી સોમ ત્યાં દરદીને ગરમીની હામી સગવડ 
. ભરી થઈ લાગે ત્યા સુધી ચાલુ રાખવી, કે જે દેખાડે 
છે તેને પાછી ( નેઇતી ) વલતી અમર થઈ છે. આ 
વીશ મીનીટથી ઓછા ટાઇમમાં થવુ' ન નેઇએ. 


જયાં સ્ટીમ્યુલેતી'ગ અથવા ઘણી ગરમીની અસર નેઇતી હોય ત્યાં આ 

પેક જ્યાં સુધી પરસેવો આવવા લાગે નહી' ત્યાં સુધી 
ચાલુ શખવો. અને એ માટે એક તથા બે કલાક 
પણુ લઃગે તો તેની કાંઇ ચિ'તા નહીં, સીવાય કે દરદી 
જે તદન ઠાકી ગયેલે। દીસે તોજ કાઢી નાંખવો. ગસે 
તૌ વધુ બે ત્રભુ ચાર ખ્લાનકેટ ઓહાડવા, . 





તો।નીક 
અસર. 





સ્ટીમ્યુલેટીંમ 
અસર. 








આ વેટ ( ભીનાં ) પેક્ના ચાર તખકકા છે એવુ' કહેવાઈ શકાય, ।, તેમનો 
આધાર દરદીની સામાન્ય હાલત તેમજ કેટલી વાર સુષી પેક રખાય તે ઉપર 
રાખે છે. સિ 
' (૧) ઠંડુ કરવાનુ' કાર્ય ( 699108 ) ઠં'ડા પેકથી શરીરની * ગરમી 
(તાવ) એઇછી થાય છે. ી 
તોઢ :--દરદીતે જ્યારે પેઠલાં પેકમાં વીટાળવામાં ખાને છે ત્યરે ધણાખરાંતે નવ*સ 

પ્રીલીંમ યાને ધાગ્તી જેવુ લગે છે તે કાંઇ અસાધારણુ નથી, પણુ જેવા પેકમાં 
વીંટલાયો કૈ પછી તુરતજ ગરમી આવી સગવડ ભરું લાગે છે, અને ત્યાર કેડે ઉર 
પણુ આવી જાય છે, 


(૨૦ (ઝેબ્પદત્તા ) યાને ઘણુ ગરમ પણુ તહી, તેમજ ઠ'ડો પણુ 
નહી, એટલે કે શરીરની ગરમી જેટલેજ ગ૨મ સેક તે ન્યુત્રલ. 
(૩) જેવી ગરમી એકડી થાય છે તેવીજ શરીરમાં ગરમી વધવા પાસે છે. 
(૪) 3૪૯0ઘ0૪ યાને પરસેવે. 
આ વેટ સીટ પૅક ડયારે; કેમ આપવો ? 


આ ઠંડો પેક, જે દરદીને સહુવારતાં જાગ્યા કે યાને જષારે રાતની એકહી 
થયેલી ગરમી તેના શરીરમાં રહેલી હેય છે, ત્યારે તુરતજ આપવી ઠીફ છે. 


ર૪ હાઇડુ-થિરેપી, 





(૧) લેમ જે ન અપાય તો ત્યાર કેડે- પેક આપવા આગમજ, લેને 
થોડીક મજખુત કસરતે। ફરાવવી નેઇએ, અથવા પહેલા ગરમ ખાથ આપી આ 
પેક માટે તૈયાર કરવો! જેઇએ છે. , 


(૨) નીયમ તરીકે જયારેખી તેને ઠૅ'ડી જેવુ' લાગતુ' હોય ત્યારે આ. 
ઠં'ડો પેક કટર્ટી પણુ આપવે નહી. 


(૩) જો માત્ર ટોનીક અસર જેઇતી હોય, તો દરદીને તે પેકમાં સાતથી 
દશ મીનીટ સુધીજ રાખી તુરતજ ખાહેર કાઢવો, તે પછી જને તેના અ'ગને 
ખુખ જેરથી મસળવામાં, યા ચોળવામાં આવે અથવા તેવી ઝડપી કસરતો' 
અપાય તો આ ઠં'ડો પેક ઘણી સારી અસર કરે છે. 


(૪) તાવ જેવા દાખલામાં,. જયાં ગરમી એઈઇછી કરવાની હોય ત્યાં, 
જુટ્લાક દાખલામાં, દર દશ મીનીટે ઠ'ડો પેક ખદલવે। જોઇએ. અથવા તો પાછી 
રીએકશન શરૃ થાય તેની આગળ જ્યાં સુધી ન્યુત્રલ અસર, યાને ગરમી ખધી ' 
એસરી જાય ત્યાં સુધી પેક થયા કરે તો તે ન્યુત્રક ખાથના જેવીજ અસર 


ન ઝરે છે યાને દરદીને આરામ થક ઉંઘ લાવે” છે. 


(પ૫) તે પછોના તબકકે જયારે શરીરમાં પરસેવે! આવી છીટ્રા માંહે. 
પર સેવાના આકારમાં ઝેરો ( 1કાંાડ ) બાડેર નીકળવા માંડે છે તે ખહુજ 
કીમતી મદદ કરે છે. તેની ફાયદાકારક અસરોને મટઢ કરવા યાને પરસેવો : વધુ 
નીકળે તે માટે દરદીને ઘણુ' સરખુ' ગરમાગરમ પાણી અથવા ગરમ લેમોનેડ 
પાયા કરવે।. 


આ જાતના પેકે, તાવ ઉપરાત-ગોવરૂ, ન્યુમે!ન્પા, વગરે માટે બહુ 
ફાયદાકારક અને કી'મતી થઇ પડે છે. દરટીનાં આંગપરની છેક હેઠળની ચાદર 
કાહવા વિના ઠં'ડી અસર ઉપળાત્રવા માટે આ પેકની સારી અસરો થવા માટે 
ખે રસ્તા છે. યા તે! છાતીની ઉપરના ભામ ઉપર ઠં'ડુ પાણી છાંટવુ' અથવા 
તો આઇસ ( બરફ ) નાં ટુકડાને લઈ તે ચાદર ઉપર ફેરવવો તે પછી ઉપરનો 
( ગરમી આપવામાં ) ખ્કાનફેટ આગળ કહ્યું છે તેમ વીટાળવે।. 


જયાં માત્ર “પરસેવોજ લાવવાને! હેતુ હોય, ત્યાં વધુ ખ્કાતકેટ કે 
તેંમજ ગરમ પાણીની બાટલીઓ અ.પવી, 


દિ ર 


10 0:01 5૯૦૬ રિ, 
. હં'ડી ચાદર પર્‌ ધસલુ”“ 
આ એક સઉથી પુરાણા! તેમજ સરી પેઠે જણાયલો હાઇડ્‌ી-થિરેપીના 


ઇલાજ છે અને ધણાં લાંભા કાળથી સારી અસર ઉષજાવતાર તરીકે વપરાય 


' છે, એમાં ષાણી કૈટલુ' ગરમ થ'ડુ લેવુ' તે દરદીની હાલત અથવા ગરજ પ્રમા 

નકી કરવુ', પણુ એની રીત ચીત્રમાં દેખાડવા સુજબજ છે. . 
એક ગરમ પાણીનાં ( ૧૦૪ થી ૧૧૦ ડીગ્રો સુધીનાં ગરમ » કુટ બાથમાં. 
ગપશોા રાભી ઉભા રહી, જે જાતનુ' પાણી નેઇએ તે પાણીમાં ચાદર બોળી કાઢી, 
'નીચવી લઇ દરદીને ઝડપથી ગરદત આસપાસ વીટાળી લઇ, આખા શરીરને 
લપેટી નાખી તાંચણીથી બં'ધ કરી લેવી, તે પછી ખીદમતગાર પોતાના હાથો 


, ઉઘાડા કરી તેમાંથી દરદીના શરીરને ઉપરથી તે છેક પગ સુષી ચોળે છે, . તે 


માટે ચાદર મજબુત સપાઢ વીટાળેલી હોવી જેઇએ, કે જેથી ઘસતાં ચાદ૨ ઉપર 
નીચે જાય નહી. આ લપેટવાનુ' ઝમ ઝડપથી થવું જેઇએ. અને તેમ કરવા 
મારે કેટલીકવાર બે ખીદ્મતગારની મદદ લેવી નેઇએ છે-કે જેથી એક જણુ 
શરીરને આગળથી ઘસે, જ્યારે ખીને માછલા ભાગને ચોળતો જાય-જ્યાં સખત. 
ઘસારો ખમવાને શરીર નબળુ' હોય ત્યારે માત્ર હાથની છાપતો મારયા જંવુ'- 
દરેક ભાગ ઉપર એક પછી ચાલુ છાપતે મારતા જવુ. દિ 


બઆરતેો માટે ઠ'ડાએ નહાવાનુ'& 
એશ્તો માટે ઠડો ખાથ ખાસ કરી ભલામણુ કરી શકાય. જે એરતોને * 


ઘ્ોતાના શરીરનાં કાર્યમાં ખલલ થતી હોય, યાને અસ્ુક ભાગો કાર્ય કરતા ન. 
હોય તેઓને જે વેદના થાય છે, તેઓ ને ઠૅં'ડા બાથ લઈ તેની શકતીમ'દં 
' ભસર સએૈળવતા હતે, તો કદી પણુ -આવી વેટતાતાં ભોગ થઇ પડતે નહી'. * 
' શરીરનાં અવયવોનાં કાર્ય સમાન રીતે ચાલુ રહે, તે માટે ઠ*ડા બાથ જેવુ * 
ફાયદાકારક ઇદ્ઘાજ એકે તથી. કારણુ કે તેથી જ્ઞાનતત'તુઓ સચેત થાય : છે,. . 
“ અને તેથી નર્વસ વીકનેસને મારી કાહે છે, અને હીસતીરીય! જેવો રોગ કરી 
- શ્રણુ માવી શકતે નથી. * ક ક 
. “ જે શોર્તોને ઠ'ડા પાણીના બાથ લેવાની આડત હોય છે, તેમને માસીક 
માંદગી કે જે ઘણાએ ને હેરાત કરતી હેય છે, તે કરી પણુ થતું તથી. . - 
“મોટે ભાગે નહાવાની બાબદમાં તે 'જે જે ચીજે મરને લોશુ પડે છે, તે 
ભોશ્ણોને પણુ એક સંરખી- રીતે લાગુ પડે છે. ઠૅ'ડા યાળીનાં ફાંયદા ખખ્મે મેક 
શૂર -ફેષદાકારક થાય છે. પરતુ થલી એરતોના બાગમાં અતીશપ હ 
. પાણીથી ડુર રહેવામાં ચાર્‌' છે. ર આભ કફ જી 
“૧. 


કેખજ્યાત, 


વે આ શરીરને હાઇટો-થિર્‌પીનાં ઇલાજે કરવાના છે તેની આગમજ ' 
ઝો સઉથી પહેલા જે બાબદ ઉપર વિરેષ ધ્યાન આપવાનુ' છે તે 
''“ શરીરની અ'દર રહેલી અસ્વચ્છતા અથવા આંતરડામાં થચેલ્રી 
“૦ ક) કભજ્યાતથી-મેળ રેહવા પાસે છે તે માટે ચેતાન્યાથી-આ પાણીનો * 
ધલ્ાજે ૬ર૬ને મટાડવાને વધુ કાર્યસરાધક થઇ પડશે. 

દરદી માણુસની સુખ્ય ફેરીયાઢ અથવા ને દરદ વેળા ચાલુ નહી પણુ હોય, 
છતાં શરૂઆતમાં તો તેને કબજ્યાત અથવા ઝાડો નીયમસર નહિ આવવાની 
ફેરીયાદ, સે। માણુસમાંથી નવાનુ' કેસમાં જરૂર હશેજ. માટે તેના ઉપ,ય શરૂઆત- 
માંજ લેવાવા ઘટે છે, કારણુ કે આ બધે! સુળ કચરો જે આંતરડામાં રહેવા પામે 
છે તે બાહેર ન નીકળવાથીજ માભુસને હરેક પ્રકારની ખીજી વ્યાધીએ। થાય છે. 
તેથી એ આંતરડાનો કચરા તે શુ', તે કેમ કઢાય, તેની સહેલમાં સહેલ છતાં 
ઉત્તમ પ્રકારને, જે * પાણીને ઇલાજ યાને અ'તર-સનતાન છે તે વીષે કાંઇક 
ખુલાશાવાર સમજાવેલુ* વ્યર્થ જશે નહી, 

એક સોટી ભુલ, તમને દરરોજ એક ઝાડો થતો હોય તેથી એમ ન 
સમજવુ'# કે તમારી સોટી ઇતટેસ્ટાઈનમાં કબજપરાત નથી, યાને તેની અ*દ૨ 
ચીટકી રહેલી કાંઇક વસ્તુઓ તો રહેલી હુશેજ સારી તનદરેસ્તી ભેરવવા માટે, 
માણુસને ૬રરોા% ખેથી ત્રણ અથવા એ.છામાં ઓછા બે વાર ઝાડો 
સારી રીતે થવોજ જોઇએ. 

ફકબજ્યાત છે; તે પારખવાની નીશાણીઓએ. 

જયારે તમને (૧ )--સુસ્તીની લાગણી જેવુ, (૨ )--ત!વ જેવુ', 
(3૩ )--ખરામ શ્વાસ, (૪)--જીમ ઉપર ઠરે, (પ૫ )--ઘેરાયલે ફીકે 
ચહેરો, (૨ )-હાંફ્ણુ, ઠાંસો, કે કુક્ષા, (૭ )--ખીદ્ય વીગેરે, જેનુ' માલમ 
પડે ત્યારે જાણુવું કે આ કુદરતી ચેતવણી છે, કે અ'દરની વેવસ્થા કાંઇ ખરાબર : 
નથી, અને તેથી તે ઉપર તમારે તુરત ધ્યાન આપવુ' નેઇએ. 


આ માત્ર બાહેરની નીશાણીએ છે, કે જેમનાં તરફ તમે! બેદરકારી બતાવે 
અને, ખા ઇનટેસ્ટાઈનને સાક્‌ સ્ત્રચ્છ કરવા સાટે જે ઇદ્યાજ ન લીધો તો, તમને. 
ભવશ્ય, તાવ, ર્સેટીઝમ લીવરની કેરીયાદ, હાર્ડ યા કીડની, ત્રતદ્ર ન 
શય'કર ફરીયાદ ઉભી થવાની. રી 





ક. 
ક” . 


દરદ થવીનુ' મુખ્ય કારણુ? - 
કચર ઝુદશ્તે નાલાયક કીધે! જાને જેનો શરીરને પાછે. કરો! ઉપચોગ 
કઈ નથી, તે કચરા ( ઝેરો ) ને જ્યારે તમારાં આંતરડાં બાહેર કાઢવાને 
લશે! કાર્ય કરી શકતાં નથી, ટુ'કમાં તમને કભજ્યાત થઇ, તો! "પછી ર્તયાં 
કે ધિસે પિમે વધુ ઝેરો પેદ્દય થવા માંડે છે, છે જે લોહીનાં સરકેયુલે- 
શનમાં, દાખલ થઇ, ખુદ લોહીને નાલાયક (ઝેરી) ફરી, અચુક ગભીર દરદને 
જનમ આપે છે. 
ની આ વાત જો તમારા ધ્યાનમાં ઉતરે, તો પછી તસે! સહેલથી સમજી 
શકશે। 
૧-3 પેડીકલ ડાકટરો દરદ માટે જે કહે છે, કે તે બાહેરથી આવે છે 
તેમાં કાંઇ વજુદ નથી. 
૨--પણુ જે કાંઇ દુઃખ દરદ થાય છે, તે માટે આ “ કેોલન” *યાને 
જ્ાતરડુ', જે માણુસાઇ ગટર છે, તેજ જવાખદાર છે, જે માટે નીચલી સાહુદત 
રજુ કરીશ. ક 
માખી દુનીયામાં સઉથી વધુ પ્રપ્યાત થયેલા :: 
 પ્રેપ્ફેસર સેચનીકોફે કહે છે કે, 
“કોલન 9? એ ભય'કર કીડાએ ( જસો ) ને પેદા કરવાની ૦૪૨૫ છે. 
પ્રે૦ સેચની કેફ, કે જેના કરતાં વધુ કુશળ ખાયાલો જીસ્ટ અને ફ્રીઝયાલો જીસ્ટ 
દુનીયામાં બીજો કોઈ નથી થયે! એવુ' કહેવાય છે, તેણે લાંબા વખતથી પુરવાર 
કર્યું' છે કે તનદરેસ્તી માટે ગમાં “ કોલન્‌? સોટુ' ભય સમાન છે 
સમટલુ'જ નહી પણુ છ'દગીને પણુ જોખમ સમાન છે. 
 જફેટલાક વરસા આગમજ જયારે પ્રો. સૈચનીકેફ્‌ કેલલેરા વીષે અભ્યાસ 
કરતો હેતો, ત્યારે તેને માલમ પડયુ' કે એક સાધારણુ ત'દરેસ્ત દેખાતા માણુસનાં 
આંતરડામાં અસ'ખ્ય જાતના “ બેકત્રીયા ” ( છનજ'તુ મે ) હેમેશાં રહેતા હોય 
છે, કે જે માંહેલી કેટલીક જાત ધણી ભય'કર હોય છે, તે કે જે ખાસ કરીને . 
કોલન યાને મોટાં આંતરડાં કે જ્યાં આ વુકેશાતકારક જીવજ'તુએ ઘણાંજ લેગાં 
“થતાં હેય છે. તેણ પોતાની મકકમ માન્યતા જાહેર કરી કહેગુ' છે કે-- 
_ _૧--“ ચ ઇનટેસ્ટાઇનલ 9? “ ખેકત્રીયા ” જે ઝેરો પેદા કરે 
છે તેએજ મનુષ્ય જાતને થતાં સધળાં દરદેોનુ' મુળ કારણુ છે. 
. ૨--તેમજ જવાન વચે (યોને ટુ'ક ઉમરમાં) સુહાપે “ઊાવવાનુ' 





“૪” 


ક મુખ્મ ફાયણુ છેક 


ી પ્રે 


૧૮  ફેઅજયાળ# ' 

. પ્રો. મેચનીકેકે કુ" કહે છે 
કે જનાવરે।ની પાચણુકિયા હુમેશ પવિત્ર હેય છે 
ફકત માણુસોનીજ ગટર ગ'ધાયલી બેહદ રહે છે! 





હેવે આતે પુરવાર થચેલી ખીના છે કે સઘળાં પ્રાણીએ, માલુસ્ર તથા. * 
જનાવણે જયારે જનમે છે ત્યારે તેમનાં પાચત ક્રીયાંના અવયવો તદન પવીત્ર . 
શને સે।જા' હોય છે, તેમજ આ બેકત્રીયાથી નીરાળાં હોય છે, અને આ બાબદ 
માટે પ્રે૦ મેચનીકેફ્‌ કહે છે કે, માર્‌' ખાતીપુર્વક મત છે કે જે આપણું આપણી 
બાળઅવસ્થાની કેરી સ્વચ્છ 'ઇતટેસ્ટાઇનને હમેશાં જાળવી રાખીએ, અને વેને 
જા જેરી બેકત્રીયાથી બચાવી રાખીએ, યાને તેઓને પેઠા થવાવુ' કારણું ન 
આપીએ તો «ર શિ રી 
જે ૬રદો ગમા જીવડાઓને લીધે થવા પામે છે તે બધાં દર્દો 
થતાં આપણુ અટકાવી શકીયે, % ર 


કે જે દરદેોમાં દનીક “ હાર્ટ-ડીસીસ,” “આરટીયરા સ્લોરાસીસ,” અને 
સઘળી જાતના “ હેડ-એક ” યાને માથાનાં દુખારાના દરદ્દો આવી જાય છે. એટ- 
જ નહી, પણુ આપશી જી'ઢગીને વધુ' લાંભી, વધુ સુખવાસી બનાવી શકીયે, 


 કારણુકે કવખતે બુઢાપો આવવાવુ' સઉથી સોટું' કારણુ જે આતરડામાં 
ભ ઝેરો એકઠાં થવાતુ', અને લોહીને ઝેરી બનાવવાનુ' છે, તે એકઠા થવાનુ” 
અ'ધ થાય-જે મતને સે'ટ ક્રાનસીસની પોસ્ટ ગ્રાડયુએ2 હોસ્પીટલોનતો વડો ડાન 
સામયુલ લેઇટ ટેકો આપે છે અને કહે છે કે મ 


_ સ્ેચનીકોક કે છે, તેમાં જરાચે શક નથી, ફે. માણુરનુ 
મોટુ' આતર્ડુ'; એ ઝેરી કીડાઓને પાળવાનુ' સુખ્ન્ય મથક છે; 


ફુ જેઓ તનદુરસ્તીને જોખમ ફંરી જી'દગી ટુ'કી કરે છે. 


(એ ઝેરી જીવજ'તુ'એ પેદા થવાતુ' કારણુ તે ફબજ્યાત છે જે માણુસ 


શ્રોતાનાં હાથેજ ઉપજાવે છે.) - 


ર્ન 


“' કખજ્યાતને લીધે % 
 શૂટ્રીશ્માં થતી ભ્ીછી ગ'ભીર હાલતો, 


બજ્યાતનુ* પરીણામ ઉપર કહ્યું છે તેમ દુઃખદરદો ઉપજાવે છે. 
ડું તેથી જીવન શક્તિ તથા ખમવાની (#ઉૅપ000) શક્તિ 
ઘટવા માંડી, તે સામે શરીરની બીજી બધી શકતીઓ પણુ ઘટવા * 
| માંડે છેદ ખાસકરી પાચનટટીયા (એસીમેલેશન ) સમાવેશ, 
ફ્રીયા, લોહી વહેવાની ક્રીયા, વગેરે કમી થાય છે અને કુક 
“ઓઈ ગક સઘળુ', સેડીકલ સાયન્સખી હવે કખુલ કર્‌ . છે, 

મમા કોલનમાં ભેગા થયેન્તા ઝેરોનુ' પરીણામ છે. “ 
યારે, આ ઘટી ગચેલી, જીવનશકિતને પાણુ' વધારવાનું, અને કવખતે' 


* મરણુ થતું અટકાવવાનુ', તેમજ ફરીને એકવાર જી'6ગીની મોજ (ખરી ત'દરો- . 
શતી) ભોગવવાનું, એ સઉ આપણાં પોતાના હાથમાંજ રહેલુ છે, * 





અને વે આ ઇનટરનલ બાથના ઉપાય છે કે જેથી આ ઝેરો કેલન- 
સાંથી નીકળી જઇ તમારી ગઢર સાફ થાય છે અને ત્યારફેડે લોહી * પાણુ' 
પવીત્ર થવા માંડી તબીચ્રત સુધરતી જરે, 


હવાની ગોળીઓ કે ધીચારાથી થઈ શકતું નથી જે માટે હજાર માણુસોને 
અવુશવ હેશે એવા અકુદરતી, જેલાબો “ પાઉઠર-પાશન પીલ્શ ” વાપરવા 
માટૅ ગોયા ઝુદરત તમને શીક્ષા કરે છે, કે જયારે તમો આટલા નબળા પડી 
જાએ છે, ફે તેની સાસે ટકવાની તમારામાં શકતી રહેતી નથી, બને ત્યારે 
“ડોકટર કહેશે કે હુવે હેમારી દવા તમો ઉપર કારગત થતી નથી, યાને ચાલી 
શકતી નથી-- 


.* કારણુકે, હાકટર કહેશે કે ત્યાં ગ'ભીર” કોમપ્લીકેશુત (0બો૦૭00) 
થગુ' છે, અલબતાં ડાકટર કાંઇ એમતો નજ કબુલ કરશે, ફે બા ( ગુચવણુ 

 શ્શેશી થઇ પડેલી ) હાલત, આ  ગષી ' ફેયારલીફ * દવાઓની ક 
ધ 9! ' ગ મ ક 


૭૦ કુઅજ્યાત અને ઈન્ટરતલ બાથ? 


કદાચ, કેટલાક વાંચનારાએ કહેશે, કે આ ખાખદને એ' બહુજ ગ'ભીર 
રૂપ આપ્યુ' છે પણુ તેમ કાંઇ ગભરાવા માટે આ લખ્યુ' નથી, પણુ કેબજ્યાતની 
ફ્રયાદ કેટલી હદસુધી ખરાખી કરે છે, તેનો કાંઇક ગ'ભીર 'ખ્યાલ તમને આવે 
એટલા માટેજ આ લ'ખાણુ વીગત આપી છે. જે કોઇ દરદી હોય, અને 
તમારી આસપાસ જુવો કૈ કેટલા દરદીએ રહેલા છે, તે સથળાને પુછવાથી 
આજ કારણુ માલુમ પડશે કે તેમને કમન્યાતજ હુતી ને હાલે પણુ હશેજ, 
અને તેથી તેમને ગ'ભીર ખીમારી યા કૈ।નીક ફૂરીયાઢ રહેલી છે. 


હુવે તો સઉથી મોટા આગેવાન એડીકલ સત્તાધીકારીએ પણુ કહે છે 
(જે વીષે શરૂઆતમાં મારી પહેલી : ષુસ્તક દવા લગરના ડાકટર “ યૉલ્તાલ્યા 
8:12” જેવા જાણીતા પેપરનો રીપોર્ટ હુ' આપી મયે। છુ ) તેએ કહે છે કે 
૮૦ થી ૮૫ ઢકા જેટલ દરદોનુ' જુળ આ મોટાં આંતરડામાંજ રહેછુ* છે. 


અને જ્યારે ડાકેટરો પાસે તેને ઇલાજ તરીકે “કેથારતીક” જેલાબો અને 
છરી સીવાય ખીજા કાંઇ ઉપાયો નથી, ત્યારે તો આ “ ઈનિટરનલ 7 ખાથ તરક 
દરેક માણુસે ધ્યાન દોરવવુ'જ જેઇએ; કારણુ કૈ શટ્ટરીરની દરેડ ગમકુદરતી 
હાલત ગાથવા બીન ખોલે માં દરદને મટાડવાનો ખરે કુદરતી 
ઇં્ષાજ તે આ “ ઇનટરનલ ?? બાથ છે. 


પ્રે. મેચનીકે।[ફ જેણુ આંતરડાંની ખરાબી વીષે પુરવાર કયુ છે તેણે 
તેના ઇલાજ તરીકે, આંતરડાંને કાપી કાઢવાના ઉપાય સુચવ્યો છે, પલુ તે કરતાં 
ને આ ઇનતટરનલ ખાથ (પાણીથી ધોવાતેો) ને ઇલ્લાજ તે ફૂરમાવતે તો 
દુન્યાના લોકે।ની તેણુ ખરી સેવા બજાવી હતે, પણુ આ દીલગીરી ભર્યુ” છે 
કે, બીજા તેવા સ્વરત'ત્ર વિચાર કરતારા, અને અનુભવથી પુરવાર કરનારાએથી 
વેષ્ર ળા જઈ તેણે માત્ર છરો ( વાઢકાપને ) ઇલાજ ખતાવ્યો છે, અને ત્યારેજ 
આજે, એપેનદાઈસીટી મલતાં કાઢવાવાલા ડાકટરો થયા છે? વલી એપીનદીસ 
ચયલાંએ કયાં નથી વાત ! ! લોકોને ડાકટરોએ ખ્રહ્દા આપ્યો તે તેથી 
લેકે! ખહુ માય તેમાં શી અ'ચ'બાની હોય ? 


* 


સતુષ્યના પ્રાણીક અવયવે।, હ્ય 





માણસનાં શરીરનાં ભાગે।, 
છાતીથી તે પેડુ સુધીનો દેખાવ. 
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ના, ૧, રે, ને ૧૫, ૧૬, ૧૭ જ હોજરીનાં શ દેખાડે છે. 
ખા, ૩, ૪, ૧૯, ૨૦, ૨૧--તે દુયાદેતેમ અને તાની હોજરી, 
ના, ૭, ૮--તે આંતરડાનો ઉપર ચઢતો ભાગ. 

ના, ૪, ૧૦--તે આડે પડેલ ભાગ. 

ના, ૧૧, ૧૨, ૧૩, ૧૪--તે આંતરડાતો નીચે ઉતરતો ભાગ, 


આ ત્રણે ભાગો ના.૭ થી કરી ૧૪.સુધી મલી આખુ આંતરડુ' (11160511110) થયુ” છે, 
જે ધોડાની નાળતાં આકર જેવું છે. એની અ'૬૨ જે ચુ'ચડુ' છે તે નાતુ આંતરડુ* છે. 

જમણું હામ પરે ૭ ન'બર્‌ સામે “ ઢ !' જેવુ* છે વે--એપેનડીક્ષ છે, જેનેજ ફપાવી 
કાહવા ડાફેટરો સમજાવે છે, 


શ 


ઇનટરનલ-ખાથ* 
તે શુ' છે? 
કુબજયાત મટાડવાનાો ખરો રામખાણુ ઇલાજ, 


પાણીથી આંતરડાંને ધોવુ* તે ઇન્ટરનલ-ખાથ કહેવાય છે. એ માટે બે 
ત્રણુ જાતના ઓજારો વપરાય છે. (૧) સાવારણુ પીચકારી, (૨) રખરની નળી 
સાથની પીચકારી, (૩) તખ-રુશ, એવી જુદી જુદી રીતે તો વપરાય છે. તો 
જે કે એની ખરી રીત, યાને શરીરની કઇ હાલતમાં ખરાબર સ'પૂણુ રીતે 
આ કેઠો ધોવાઈ શકે, તે વીષે સેડીકલ ડાકટરો પણુ ઘણુ' થેડુ' જાણુતા હોય 
છે અથવા જાણુતા હાય છતાં સમજાવતા નથી કે નથી તેનો ઉપયે(મ કરવાની 
ભલામણુ કરતાં અને તેનુ' કારણુ હું' આગળ જણાવી ગયો છુ. 

હુવે આ ત્રણુ રીત માંહેલી એક રીત પીચકારી યા દુશ કેટલાંક લોકે 
અકરૂ બેસીને યા ઝાઝરૂમાં બેસીને લે છે, તે રીત ઘણીજ વખોડવા નેગ 
છે. કારણુ કૈ તેથ્રી પાણીને નીચેથી ઉપર ચઢહત્રાનુ' હોવાથી તેમાં ઘણે ફ્રેર્સ 

જેઈખે છે. અને તેશ્રી કાર્યસાધક કામ પણુ થતું નથી માટે એ રીતે પાણીને 

' વાપરવુ' તદત નાલાયક છે. 

ઓજી રીત, એક ખાજી ઉપર સુકને લેવાની છે પણુ એ રીતે પાણી 
આખા કેઠામાં જઇ શકતુ' નથી માટે એ પણુ કાર્યસાધક ગણાય નહી. 


ત્રીજી રીત, અને સઉથી વધુ સારી એનીમા-ડુશ લેવાની રીત તે શુઠણુ- 
મ'ડીને ઉબરૂ* સુઇને લેવાના છે-અને આ રીતે તે સઉથી સરસ છે. 
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સાદી એનીમાએ કોઠો ધે!વાની સઉથી વધુ સરસ રીત છે. 

આ ત્રીજી રીતજ કાં વધુ સારી છે અને ખીજી રીત કાં નહી તે સમજ- 
લાને આપણુ મોટુ' આંતરડુ', કે જેમાંથી આપણુ! કચરો સાક્‌ કરવા માંગીયે 
છીએ તે *માપણા શરીરમાં કેવી રીતે રહેલુ' છે તે જસુવાની ઘણી જરૂર છે.” 
એ સોટા આંતરડાં (કોલત) ની જચ્યા આપણુ પેઢતો સેકો ભાગ રેકી હાં 
છે. જુવો એવુ ચીત્ર--સામી બાજુ. મ. અ. ક 


ક ક હ” 7 પ ક 
“ કેબજ્યાત બને ઈન્ટરતલ-બાધે, છુ 


કૉલન/7યાને માણુસાઈ ગટર. ી 

પેટતી આસપાસ ગોળી ફરતી ( ઘોડાના નાળના આકારમાં ) જે કાળી નળા ૪, 
(જીએ પે% 3૧૧ માં ચીત્ર ) તે પલત અથા મોટુ' આંતમડુ' એ ( ચીત્ર પમાણે ) 
આંતરડુ' ત્રગુ ભાગમાં રહે'ચાયલુ' છે. એક ભાગ જમણી પીટુ' તરફથી ઉપર ગયલે છે, 
ખીજે ભાગ ડાખી મતથી ઉપર ગયે છે, જ્યારે ત્રી'ને ભાગ સીધો, યાને મે લાકડી સામસામી 
ગોઠવી તેના ઉપર ત્રીજ લઃકડી મુકી હોય તેમ આવેલો છે, એ ત્રણે ભાગો સાથે 'ેડામધાજ 
હેય છે યાતે ખક નાળના અ'કારમાં આખી નળ છે. આ સીવાય આડે! ભાગ અને ડાખી 
બાજુની જયાં મળે છે તાં એક વાંક હેય છે જેતે અ ગ્રેજમાં (ડછુણબંતે 'ઉગ્રપળઉ) 


રરી કહે છે. 
એતીમાં લેવાની સાધારણ રીતો, 
તેમાં શુ' હુરકતે! થાય છે? 

૧--હવે ધારો, કે એક દરદીને જમ શી ખાજુ તરફ્‌ સુવાડી “એનીમા” થી 
પાણી દાખલ કરવામાં આવે છે તે તે ડાખી બાજુના આંતરડાંમાજ દાખલ થઈ 
' શકે છે અને ચુરત્વાકર્ષણુ ( 8૦૪૦6 0 ઉ'તાંછુ ) ને લીધે, પાણી આગળ નહી* * 
“તધતાં, આંતશ્ડાંના ખાદી રહેકા બે ભાગ તદન ધોવાયા વીના રહી નાય છે, 
કારણુ કે પાલી તેમાં જઇ શકતું નથી. પ 

૨--હવે જે દરદીને ડાખી તરફ્‌ સુવાડીને પાણી દાખલ કરીયે તે કા વખણે 
વાંકવાલે ભામ ( ગંજાળબંતે (1૦૪10૪૩ ) સુધી પાણી જઈ શષઝ્શે. પણુ ત્યાંથી 
પાણી આગળ વધી શકતુ' નથી, અને એ કી આંટરડાંના સેટો ભાગ 
ધ્રોવાયા વીના રહી જશે.. 

ત્યારે હુવે માત્ર બેજ રીત રહી કે જે હુંલતમાં શાટરડનિ લકાભગ ધોૌઇછું 
શકીએ, એક રીત આપણું આગળ ચુ'ઠણુ મ'ડીયે ઉબરૂ પડીને એનીમાં 
“ લાપરવાની રીત કહી ગયા તે છે ( જુઓ ચિત્ર ) અને થીજી રા પીડ ઉપર 
ચત્તા સુઇને આંટરડાં ધોવાની છે. 

આ ખીજી રીત ઘણી અડચણુ ભરેલી છે અને તે માત્ર અશકત થયલા 
દરદી માણુસાને માટેજ છે. . 

ગુ'ઠણુમ'ડીએ ઉબરૂ પડીને આંતર્‌ડા ધોવાની રીતમાં, “ફોર્સ એફ મેવીટી” 
પાણીને આગળ વધવામાં ઘણી મદદ .ઝરે છે, અને સપાટામાં દાબી બાજુનાં 
આંતરડામાંથી થઇને “સીમશેઇડ ફેલેકસર” માં એટલે વાંકવાળા શાગમાં પાણી 

આવે' છે, અને તે ભાગમાંથી ઉપલાં આંતરડાંમાં અવે છે પછી તરત ઉભા થઇ 

ધુ કે «મલી બા જુના આંતરડાંમાં પાણી ઉતરી પડે છે, અતે એ પ્રસાથે 


[ડે૪ કેબજયાત અતે ઈતટરતલે-બાધ. 


આાખુ* સોટુ' આંતરડુ' પોવાઇને સાક્‌ થઈ જાય છે. એ રીત એનીમાંથી બે 
ચાર કળશયા યા બાટલી ભરી પાણીને અ'દર દાખલ કરી શકાય છે, તો કચરો 
ખહાર નીકળીને આંટરડાએ - તદન સાફ થઇ જાય છે. આમ ઉ'બરૂ સુંઇને 
લેવાથીજ વધુ પાણી અ'૬ર જ શકે છે, બાકી ખીજી રીતે માત્ર નામનુ” 
થોડું પાણી જઇ શકે છે. 


આંતરડાને ધોવાને માટે વાપરેલા પાણીમાં સાખુના પ્રીણુતુ સોદા ખારનુ' 
3 સીઠાનુ' મીશ્રણુ વગેરે કાંઇ પણુ હોવુ નહી' નેઇએ, તેમજ કેઇખી તેલ 
આંતરડાં ધોવામાં વાપરવુ' નહી'. સાત્ર ચોખણુ' ષાણી% લેવું. 


ગુ'ઠણુ મ'ડચે ઉ'બરૂ પડીને આતરડાં ધોવાની રીત એક સીક માણુસને 
સહેજ થાકવી નાંખે એવી છે તેથી “દર્દી માણુસ હોય, તેને ચત્તો સુવાડીને 
કુલાં નીચે ટબ રહે એવી હાલતમાં પગ રાખીને આંતરડાં ધેઃવાથી તેને કાંઇ . 
જાજી હરકત માલમ પડશે નહી. 


સ્રા માટે દરદીને નીચકે। ભાગ (યાને ઝુકાં-પગે ) માથા કરતાં એક 
થો રોઢ ષ્રીટ ઉ'ચે રહે 'તેમ કરવુ તે માટે સહેલી રીત એ છે કે -દરદીતાં 
પલ'ગનેજ ઉ*ચકી રાખવો. આંતરડાં બરાબર ધેઇને સાફ્‌ થાય તેટલા માહે 
જેમ ખને'તેમ પાણી વધારે અદર જવા દેવુ' જેઇએ. 


જાતરડાતે પાણીથી (ઇતટરતલ) બાથ (ધોવા) માટે 
અવુશવીખો શુ' કહુ છે ? 


આ પાણીથી આંતરડાં ધોવાની, રીતને અગેરીકાતા પ્રીઝીકલ કલચરના 
સ્થાપક અને દવા વગર દર્દને દુર કરવાતા કુદરતી ' ઉપાયોને! શોધક, મી. 
બંરનાર સેકફેદનનો, તેમજ જાણીતા સેડીકલ ડાકટરોમાં સઉથી વૃષ અને 
મોટો અનુભવી દાકટર કીલોગનો પણુ મોટો ટેકો છે. તે વતરેગે બીજા 
નાના મોટા અનેક ખાતાંએ જમની તશ્રા અસેરીકામાં જાગ્‌રીતાં થયલાં છે તેએ 
પણુ એક અવાજે ભલામણુ કરે છે. ગ્ઝમેરીકાને। જાણીતો! ડા. કીલ્રોગ, 
જે સઉથી મોટી અને વખણુયલી “ બેટલ--કીક--હેસ્પીટાલ ” નો. સ્માપકુ 
ને વડો ડા3ટર છે તે શ્ુ' લખે છે તે પાછળના પેજમાં વાંચે :-- ધ 


હી 


કંબજ્યાત બતે દનટરનલ ખાથ# ૭્પ 


શાસમામામાઉવાવગસક્ણશદરરિદામતરરાકાાયવાતામાસઇળમવાશાલમાતધસઇાાત્રામાતાબાનસતસરતસામતતકતમીતમમતાસલવાળાાવઇનઉદ-નલ,ા....૫૦-૫૫ણન૦૬૦ા-તામ૦ાત-તસણાતભગસના-વસયલાા,તરકન-૦,-ડાસણસાવનાજરાજામતાતરકસાવમાનરજાવતારમનનતાસશપરાતમીમણઇબપાકઇઇસથટાાાવામરતપામનરરાભમઉનમાઇનાભલાાણશામામાાામાજી 


“૭૪ ક 
41000૫૬ 13€032981--8813 :-- 
4)ર. ઈ. કે. 0૮110૪8) 1. 1., 1100 ૪૦1-1639 -001॥0ૈ૦” ૦? 11૦ 197014 
28100૫8 ઝદ %0૦-૬૩૪૯૦૬ ડક કાપા, 11 1118 દો [106૯1 દટાઈ ૪. 1, 
" ૧૪1૦95 &88-101વૈ€)? :--- . 
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ડા. કીલેગનાં કહેવાનો સાર નીચે પ્રમાણે છે :-- ' ક 
“ ઝમેનીમાંથી પેટતા જેટલા દુર્ગેધ કચરાએ। સાદ્‌ થઇ બાહેર નિકશી જાય છે 
તેવા કોઇખી દવા-પરગેટીવ, કેષારટીક, કે જે અત્મારમાં શોધી કઢાયા છે, અથવા : હવે 
પછી શૈધી કઢારે, તેમનાથી થઇ શકતુ' નથી. , વલી દવાથી જે પછાડેતી ખરાબ અસરે 
થઇ વધુ જે પીડાકારી દરદીને આપે છે તેવુ' પાણીની એતીમાંથી કદી પખુ થનુ' નથી.” 
કેને ધોવા માટે સઉથી ઉતમ 
ટે, ઓ. એલ. કાસકેડ છે* 
હેલે ઉપલી ખધી રીતોએ એમીમાં લેવાનુ છાર્ય ઘણાકેને કડામુટ શર્યું” * 
લાગે છે, આવો લેકેનો જાણીને ખુશી થશે કે તેએ માટે એક એવે! સરલ, 
સાદો, સુરા, કાંધ પણુ મહેનત કે ક'ટાળા વગચનેો ઇલ્ઢાજ રહેલે છે. 


દર્તી ઉયાચે।થી તન્દર્‌સ્તી સાચવવાના ઇલાજે મસા'ડેલેો - 
એક સેોપથી સ૨લન્ન્સાદો પણુ કીમતી ઇલાજ-તે, 
જે. બી. એલ. કાસફેડ ત્રીતમેન્ટ છે. 


જેમ દુનિયાના સર્વ વેહુવાર કે ટુન્નર વગેરે 8૨ક ચીજ કરવા માટે, ચોથી 
સરસ શીતે। પણુ શે।ધાઇ છે, તેજ પ્રમાણું આ અ'તરનેો ખાથ લેવાની પણુ એક 
સૈથી સરસ રીત અને એજાર શે।ધી કઢાયુ' છે. તેનો શોધક અમેરીકાના એક 
પ્રખ્યાત ડાડતર તીરેલ, જેણું આ ઓજાર કેવાં સ'જેગમાં શોધી કાઢયુ' તેની 
ઘણી જાણુવાનેગ ખીનાં તેની “ 1130 10798] િ0ક્રવે ૬૦ પિંલ્ઠા॥ ” નામની 
ખુકમાં જણાવ્યુ' છે. : 

ડ્ુ'કમાં અતરે વાંચનારને ખાત્રી આપી શકાય કે આ સરસ ઓજાર તે 
જે? બી, એલ. કાસકેડ ( 4. 3. 1.. €45ત800 ) છે; જે સઉથી સરસ અદભુત 
તારકાલીક અતે કડાકૂટ વગ્રતુ' એ જાર છે. તેની યી ર ધણી પેલે! છ. 
એવુ ચિત્ર તથા વીગત પાછલ આપી છે.. ્‌ 


ઉર ઓ, મેલ, કાસેકેડે 

તની ખુઓઓ, 

નીચલી વીગત વાંચનાર સહેલથી જેઈ શકશે. આ કાસકેડ લેવાની એટલી * 

ક્રક્સ રીત છે, ફે એક ખચ્ચુ પણુ એકવાર જેઇને પાતાના હાથેજ લઇ શકે. 

એતનુ' નામ તે 7. 8, 4. ઘણુ' અર્થ સુચક છે. યાને આખા શખ્દોમાં 

કહેતાં “707-8લન્‍૫17-1.19,' યાને 'ુશાલી-ખુખસુરતો-અને જ જદગી” 
જાળવનાર ખરેખર એ ઓજાર છે, 


11 છિ . કિ. 1.. (4804101. 


જેમ બી, એલ, કાસકેડ અને તેના ભા” સાથતું ચીત્ર. 





118 4. કે. 1. ૬4564085, 
1108 0૨1.0*8 
01107131 ».1ટાટડડ 110૯4) *૦ 411 1315૯565, 
€૦૧૩110211૦0॥ 11 ક્તત, 
હેવે આ આતરડાંને ધોવા કાજે ઘણુ' સરખુ' પાણી જેઇએ છે અને તે 
પુરૂ' પાઠવા ગ કાસકેડ રબરની કે[થળીમાં એકી વેળા, પાંચથી છ બાટલી જી 
રહી શકે છે, એની સરસાઇ નીચે પ્રમાણે છે :- સ 


ટ 


જે બી એલ, કોસડેડની જઅુખીશઃ - લ 


(૧) તેમાં પાણી તલાતલ છેક મોઢાં સુધી ભરવાનુ' છે, એટલે એફ તકીયા જેવી 
જુલાળતે થાય છે, જેયી અર જરાએ દવા રહી શકતી નથી જેથી, ખીજી એનીમાથી જે 
હવા ભરાઇ પેટમાં જય છે, તેવુ' આ ફાસફેડમાં બનતુ નથી. 


' (૨) એ કાસકેડતે કમાડ યા લાકર્ડાના તુલ યા ખુરસી ષર સુકી તેની ઉપર 
ઈનજેકશન પોઈંટ ( નાતી યા મોટી ઉમર પ્રમાણે ) જે સ્ક્ેતી માફક ફીક્ષ થાય છે, તે 
લગાડવી, અતે, પછી તે પૉંધત્ટ (સફર મલાશયમાં લઇ, કોથળી ઉપર ખેઠા, કે બેથી 
ત્રણુ મીતીટમાં આખો કોઠો પાણીથી ભરાઇ જય છે, જેથી બધો કચરો (મર) ગાંઠ વગેરે 
પ્રાણી સાથે બાડેર નીકળી જઇ, આંતરડાઓ તદન સાદ થઇ જય છે, 

ભા ખધાં કાય માટે પ્રકત ત્રણુથી પાંચ મીનીટ લાગે છે, 

(૩) આ કોઠળી ઉપરજ ક્રકત ખેસીતે લેવાથી, શરીરની હાલત માને 
પટના તમામ આંતરડા, વગેરે તદન મુદરતી હાલમાં રહે છે. (જાઓ તૈનુ' ચિત્ર ) જેષી 
આંતરઠાંતાં તયાં રહેલા બધાએ ભાગોમાં પાણી જઇ મેલ સ'પુણું રીતે સદા થઇ નય છે 
' અતે બારીકમાં બારીક તત્ત પણુ નીકળી જાય છે, જે ખીજ જાતતી એનીમાંથી કદીએ ' 

થઇ શકહતુજ નથી. 


(૪) વલી તે ખેશીને લેવાય છે, તેથી પાણી અદર જતી વેળા, પેટતે હાથથી . * 


ય'પી (મસાજ) સાદી ફાતી ફરી શકાય છે, કે જેયી પાણી અ'દર ભરાતાં પેટનો જે 
જુવો થાય છે (હે જે ખેશક થવો જેઇએ) તેતે “મસાજ” કરવાથી ધણી રાહત મળે છે, 
અને દરદીને આરામ થાય છે. સિવાય જેબી કાંઇ તત્તો આંતરડાને ચીટકી ખેઠાં હેય તે 
છુટા પડી, પાણી સાથે ભેળાઈ બાહેર નીકળી જાય છે. 

બા તે; બેઠા બેઠા લેવાની 'છુખી છે. 

(૫) ઉપરાંત એની જે નળી ' ઇતજેકશન ?  પોઇઃટ છે, તેતે ટોચ ઉપર 
આંધળાંખ નહી હોવાથી, કે જે સાધારણુ એનીમાની પે!ઇન્ટને ટૉચપર હોય છે, તેને બદલે 
તે નળીનતી આજુખાજુએજ નાના નાતાં છેડો પુશકળ કરેલા હોય છે; જેથી 
( પાણી ટોંચર્માથી ને નીકળતાં? ખાજુએથી બાડેર નીકળતું હોવાથી “ શેકતમ * ના સાંસ 
ઉપર, જરાખે દખાણુ કે “જૂર ' કરતુ' નથી, કે જે ડ્રોસે સાધારણુ એતીમાં-દૃશમાં થતું 
હેય છે, તેમ આમાં થવું નથી, 

' એટ;-આ કાસકેડ દરરોજ ચાલુ પણુ* લેવાય તોય કશીખી હુરકત આવવી નથી; 
અને તેના પુરાવા એજ; કે ધણા લોકો ખાસ કરી (લોયર, જડને, કલાર્ક 
જેએાતે આખો દિવસ ખેયીતે ભેજતુ' કામ કરવુ' પડે છે જેથી હીઘચાલ 
તેમજ કસરત કમી થતાં તેઓને કબજ્યાતતી ધરીએ! ચાલુ હેય છે. તેઓ ધણાં 
લગભગ દરરોજ આ ઈન્ડરનલ-ખાથ લેતા હેય જે. . 


જુ 


છ્ટ ' સીએ સાઠે કાસકેડ અતી ઉંપધાગી છે. 


સ્રીજાતી સ?; આ કાસડેડ એમસુલ્ય-જ છે. 

સ્રી#તી સારે, તો આ કાસરેડ ૨ તીશય ઉપ્ચોગી અને કાયદાડારક માલમ પડી 
છે, દારણુ કે મે।ટે ભાગે, જી જાતીમાં કબન્યાતની ફરીયાદ વધુ દોય છે અને જેથી 
જેમના આંતરડાંએ। જુલઃધતે, તેમના ઝલેરથાનના અવયને। ઉપર ૨લુ દખાણુ કરતા હોય છે ; _ 
જેથી ધણીક વેળા તેએ! એ વુ' સુૂમ્જે છે કે તેમને કંધ્ર ભીતરતુ' દ૨૬ છે, યા ગભરથાતમાં 
કાંઇ ગેરવ્યવરથા થઇ છે. * ર 
 * ધણીક વેળા મૈડીકલ ડાકટરોખી તે ભાની ૯૪, આએે।નાં કભન્યાતતો ઉપાય ' કરવાને 
ખદલે, ગભરથાન માટે ઉપાયો લે છે, અને નારકના એપરેશ્ઞનાો પણુ કરે છે, પણુ સુળ કારણુ 
દુર ન થવાથી, તે ખીચારી સ્ત્રીઓની હાલત પેલી ફહેવત છે કે. “ લેને ગઇ પુત એર 
ખો આઈ ખસમ 7 જેવી થાય છે. 

આથી જે સ્ત્રીએ આ કાસકેડ વાપરે; તો તેમની ધણી ફરીઆદે। થોડાકજ દીવસમાં 
દુર થાય છે. જે વીષે આ કાસટેડના શેધકની છપાવેલી ખુફ ( 110 10341 10દ્રવૈ 10 
ઊંટ ) “ધ રોયલ રેડ ડુ હેદથ 7 નામની ખુક, કે જે કાસડેડની સાથેજ મળી ' 
શકે છે, તેમાં દણુ' ખુદાસાવાર સમનવેલુ' છે. એ પુસ્તકની અત્યાર સુધીમાં 

૩૭૩ ત્રણસે।॥ ને આગણાએદસી ગવતીએા છપાઇ છે; જે ખીનાજ 


' કાસકેડનીી "ખુખો પુરવાર કરવાને પુરતી છે. 
વળી આ કાસડેડ આંતરડાંને ધોવા ઉપરાંત સ્ત્રીજતી માટે “વેજાઇતલ ડુશ' તરીકે 


પણુ વાપરી શકાય છે. 
ઉપરાંત ગરમ પાણીની સેક કરવાની કોથળી તથા “ આઇ્સબેગ ? પણુ થઇ 


શકે છે 





દરેક તિક્ષણુ ૬૨૬ વેળા, કાસકેડથી તાત્કાલીક રાહુત સલે છે.- : 

આ કાસકેડ માત્ર કબજ્યાત માટેજ વપરાય છે એમ ન સમજવુ, પણુ ૬રેક તિક્ષણુ 
(2001૯ ) દરદ વેળા તુરત વાપર્યાથી દરદનુ' જેર તદત નરમ પડે છે, બલકે ઘણાક તેવાં 
સાધારણુ દર્દો તો હમેશનાં દુર થાય છે. 

જે ખી. એલ. કાસકેડ નીચલાં દર્દો માટે બસુઇયજ છે, 

તાવ, સ'ધીવા, ફમેતીઝમ, હેડએક, દાયરીયા, ડીસપેપસીયા, એપનદાઈસીટીસ વગેરેતી' 
ફરીયાદ વેળા, આ અ'તરનો બાથ લીધાથી ધણીજ ' રાહત મળે છે. જેથી આ કાસપડ- 
હવે દરેક આગળ વધેલી અમેરીકા, ઇગ્લાંડ ને યુરોપતી હેોસ્પીટાલે, સેતીટોરીયમમાં વપચાય 
છે. ગમે તેવી તાવ વેળા, દરદીતે આ કાસકેડ, આપ્યાથી ખેથી ત્રણુ ડીગરી તાવ ઉતરી 


ભાય છે, 
આ કાસકેડની રેોધ કેમ થઈ તેની ટુ'ક હકીકત. 
આ કોાસકેડ શોધી કાઢતાર ડાકટર તીરેલ પોતાતી “113 2 3100૫1 101100 
116૯1081 '' યાને “ અ'તરતો બાથ | ફાં લેવા ”' તે ચોપડીમાં આપી છે, (એ પુસ્તફ 


જે. બી,”એલ. કાસકેડના શૈધેક * 
ડાકટર ચાલેસ વીરેલને। હેવાલ. 


૧૮૫૫ માં હુ' હી'દુરતાનમાં આવ્યો હતે।, ત્યારે જ'ગલી ફીવર મતે લાગુ પડી હતી 
જે ચાર મહીના સુધી રહી હતી. ત્યાર કે! ૧૮૧૬૭ માં હુ' ચીત ગયો, ત્યાં મતે બ'દુકતી 
ગોળી લાગ॥થી સાત મહીના હેરાન થવો, તે પછી ઓસ્રેધીયા ૬ મહીતા રક્નો હળ, ત્માં 
તાઇફ્ાઇડ પ્રીવર તથા સાષતીકાના હુમલા મારા પર્‌ થયા હતા. છેવટે ચીતમાં મતે લકવો 
થયો જેથી ડું ન્યુયાક ચાલી ગયે, જ્યાં મતે ૧૮૮% માં ફરીતે બીજ વારતે! પેરેલેસીસ 
(લકવો) થયે. ત્યાં હું' એક પરદેશી હે,વાયી મતે “ ખેતી વ્યુ''' હોસપીતાનમાં મોકલવો, જ્યાં 
છ અઠવાડીયા સુષી ડાકટરોએ મારી ઉપર તરેહુવાર અખતરાઓ ફર્યા, તે પછી માર કટલાક 
મીત્રો મતે સેટ વીતસેન્ટ હોરપીશલમાં લઇ ગયા, પણુ ત્યાંત વડા ડાકટરે માદી તયાસ 
કરી, કેશ તહત આશા વીવતાતો કહી દાર્ખક કરવા ના પાડો, જ્યાંથી મતે મારા 

, રહેવાને ઠેકાણું પાટા લઇ આવ્યા, કે જ્યાં ત્રગુ મહી॥1ા તડન લાકડાંતા ધડમરાં 'મીસાલ 
અરણુયેલે હુ' પડી રશે।* ડાકટરો આવી તપાસ કરી કડેવા લાગ્યા કે હેમીપ્લેજખા 
( પેરા લ્ટાંદ્ ) યાતે ડાળી બાજુતો સ'પુગુ લકવો થયેક્ો છે. 


આ વેળાએ આંતરડાંતે પાગરી ॥ ધે.વાતી સાધાર્‌ગુ રીડ મારા ઉપર અજમાવવામાં 
આવી. પરીયામ એ અન્ડુ' કે ચાર મહીતાતી અદર તે। લગભગ હુ' સાજે થ# શહેરમાં 
ફૂરહર્‌ ફરવા લાગ્યો, 


આ પછી $૦ તીરેલ, કે જે તે વેળા એક સાધારણુ લેમે1 હતો તેણે ઠરાવ કીધો, 
3 આ ખરેખર કુદરતતી આપેયી બક્ષીસ યાને પાચ સારવારતી ગોડવણુ કાંઇક એવી 
સુધારવી જેઇખે, કે જેડી મતુષ્ય જત] દુઃખો સડેલ.ઇવી મટે, આ માટે તેણું સોથી 
પૃહેલાં એક મેડીકલ ડાફટર થાતો તિશ્વય કર્યો. તેણે મેડીકલ કોલેજ માં જઇ, અમાધારણુ 
ચાલાકી અતે ઉમ'ગ વાપડી, ચાર પાંચ વરસમાં મેડીકલ ડકટર થયે!, ત્યાર કેડે તેણે 
ધણા વરસો સુધી અખતરાખા કરી, આ જે, બ, એક, કાસફેડની શેધ કીધી, 
જેયી આજે લાખો માણુયો સુખ અતે તનદરોરની ભેઃગયતાં થયાં છે, 


આ કાસકેડ લેવાતી રીત, તે પામીમાતી શોત પ્રપાગ્ને છે. 


 ક.ભા કાસકેડમી કોઠામાં પાણી ભેત્રાવી રીત જે છે તે આપણુ હી'દુસ્તાનમાં જેગો 
“સેમી” ભેક્ને કહેવાય છે, તેમતી કોઠો ધે;3ાતી રીતતે મળવી આને છે, ફહે છે પે 


ક ન 
૮ જે, ઓ, એલ, કાસકેડ મંતુષ્ય જાત માટે આશિવોદરૂપ થઈ છે? 


મોગીખ જેઓ ઝઃઝુ' ખાતા નથી, તેમજ લાંયા અપવાસો!' કરે છે, માતે પોતાના ધ્યાનમાં 
( ખુદાતી બ'દગીમાં ) દીવસે! સુધી ભુખ્યા પ્યાસા બેસી રહે છે, તેએ જ્યારે પાછા આ 
આઇ ભાતમાં આતે છે, ત્યારે તેમતી મુર્તી હાજત લાવવા માટે પાણીમાં એમસીતે પોતાના 
યોગના બળે પાણી ઝાડા વાટે અ'દર ખે'ચી લે છે, અને તેમ કરી કાઠાતે ધોઇ કાહે છે, 


તેવાજ કાંઇક ધોરણુ ઉપર આ કાસકેડ મુકાઇ છે, આ કાસકેડથી જે લાખો લોકોને 
અચરત પમાડે એવા ફાયદા થયા છે, તે, જોતાં મવુષ્મ જાત માટે એક મહાન 
આશિ્વીદરૂપ થઇ પડી છે, 


નોઢેઃ૦-આ ક!સકડ જેમ સીકતેસ માટે વપરાય છે તેમ તતદરોરતી માટે પણુ ઉપયોગી છે, 
કારણુ કે તેથી તતદરોસ્તી સચવાય છે. મતલબ કે શરીરમાં કચરો ભેગા થવા દેતી 
નથી અતે તેથી ભ્યાધીો થવાતે। સ'ભવ મટી જાય છે, 


આ કાસકેડતી કી'મત હાલે ફૂ. ૪પ) છે. 


જે કે કાસપ્ડની કીંમત પેહેલી નજરે આંકડી લાગે, તે પહેલી નજરે ધણાંપ્રને 

આકરી લાગરે. છતાં તનદરોરની મેળવી આપનાતે માટે જે કાય' તે કરે છે, અતે તેથી એક 
મતુષ્પતે જે રાહત અને આરામ મળે છે, તેથી ડઃકટરોતા મોટાં મોટાં બીશેતો જે બયાવ 
થાય છે. ડુકમાં એક કુટુંબમાં તે કેટલી બધી ઉપયોગી થઇ પડી છે, તે સધળુ' ધ્યાનમાં 
લેતાં, એક વાર આપેલી દેખાતી મેોધી #ીમત છેવટે સસ્વીઝ થઇ પડે છે. 


હુશ્તરોને અનુભવ થયો છે, અતે આપણા હી'દુસ્તાન દેશમાં પહેલીવારજ આ અદનાં 
લખનારે દાખલ ફીધી છે, જેમતી જણુમાં તે આવી છે, તે સધળાએએ એક અવાજે તેની 
પસ'દગી જાફર કરી છે. તેમજ વગર પુછવે, પોતાને મળેલા સુખદાયક અતુભવ અમને લખી 
મોકલ્યા છે, તેમજ પોતીકા સગાં સ્તેડીઓને એ કાસકેડ ધરમાં રાખવાની સઉ કોઈ ભલામણુજ 
કરતા હોય છે, 
સેડીકલ ડાકટરોનો. એતીમાં સાંમે વાંધે। | 


%ટલાક મેડીકલ ડાકટરો, ખલકે મેડીકલ વગમ સામાન્ય રીતે, “ એનીમાં ” લેવા સામે 
વીરૂદ્ધ મત દર્શાવતા હોય છે, ખર્‌' કહીયે તો તેખતે આ પાણીતા ઇકાજતો અવુભવજ 
દતો નથી, કાર્ણુ કૈ શરૂબાતયીજ તેતી સામે અણુમમે। રાખી એ છલરાજતી તપાસ પ 
હેતાજ નથીઃ તો પછી ભમતો વાંધામાં વજુદ કયાં હોય |! 


ક, ખી, એલ? કાસકેડ, ર  , ૨ 


કદાચનતે એમ હોય કે આ :મૈતીમાંથી દરદીને જે રાહત મળે છે, બલકે તેવા સાધારણુ 
તીક્ષણુ દરદો તો એકવાર આ કાસકેડથી કથાને સાફ જીધાથી તદન નીકળી નનય છે, 
તેથી દરદી ડાકટરતી સલાહ કે દવા લેવા પાછો ન આવે, એવી ખીકથી કદાચ ડાકટરે 
એતીમાં સામે લોકોને ચૉંકાવતા હોય, ગને તે કારણુ હેય, પણુ જેએ આ પાણીનો ઉપ- 
મેમ કરે છે ( અતે તેવા માણુસો કાંઇ માત્ર સે'કડો અતે હજારો નથી, પણુ લાખો માયુસો » 
છે ), તેઓતા અનેક વારનાં અનુભવે! ૬૨શાવે છે; કે એનીમાંથી પાણી લેવામાં 
કાંઇપભુ જેખમ કે ભય નભી, કે નથી કાંઇ તેથી તેવા ન ધારેલા નવા દર્દો 
ઉપજતાં; કે જે દવાના ધીચારાબો ઓઢટવાથી તથા સીરપો ને ઈનજેકશતે। કર્‌- 
વાથી થઈ લાગે છે? 

જેએ કબજ્યાતથી હેરાન થતા હોય છે તેમજ તિક્ષણુ ૬૨6ના હુમલાઓથી : 
હેરાત થતા હોય; તેઓને એનીમાં તો મોટી રાહત અને એક આશીરવાદ 
સમાનજ થઈ પડી છે, 

, એ પાણીની સારવાર સઉથી પહેલાં જાયોમાં નીકલી હતી. જરમનીમાં 
ઝુતેઠ કરી એક સાધારણુ ખુડુતે આ પાગ સારવાર (ણિ/7તે?૦[૩1107) શોધી કાઢી તેનાથી 
“લાખા માણુસોને રાહત મળી છે, અને તેમનાં ખીકટમાં બીકટ દર્દો પણુ જ રહ્ચાં છે, 

એ જેઓખે “નેચરોપથી' વીષે વાંચ્યુ” હૈય તેઓ જણુતા દશે, મ , 

આ પાણીની સારત્રર જરમતીમાંથી અમેરીકામાં દાખલ થઇ, અને આજે અમેરીકામાં 
કાંઇક અમણુીત શેતીટોરીયમોં અને હોરપીઢાન્ષે। થઇ છે કે જ્યાં કાંઈપણુ 6૧ વીનાં માત્ર 
ઝુદરતી ઉપાયો જેવા કે ઠૅં'ડા યા ગરમ પાણીના બાથ હવાનું" સ્નાન (ઘાં₹*08110) સૂર્યની 
શશની તડફુ' ને એતીમાંના ઉપયોમથધીજ દરટીતે સ!ન્ન કરાય છે, અને આજે અમેરી- 
કામાં લગભગ ત્રણ કરોડ માણસે! છે કે જેઓ દવાને! એક કટર પણુ વાપરતા 
નથી. વળો હાલ ઇ'ગ્લ'ડમાંભી એવાં ખાતાંઓ ધિમે બિમે વવતાં જાય છે. 

આઢલુ' વીવેચન કરવાતી મતલમ એજ કે વાંચતારાઓને પાણીતી સ રવારની કી'મત 
વીષે કાંઇક ગભીર ખ્યાલ અતે વિશ્વાસ આવે, અને પોતાતી તતદરેોસ્તી માટે આ કુદરતી 
ઉપચારો લેતા થાય. 





. લચાસ્તુ | 


ય 


જાગ- બીજે. 


--તથિ. ક _તિ તૂ... ૦ 
તણાઇ અન અ “નન દિન 





 ન્યુમોન્યા. 


તે થવાના કારણો, લેને 
ટુર કરવાના પાણીના ડુંદરતી ' 
ઉપચારો. 


સેકફરેડનનાં 
*“ 810% 10 &0બત 810 ઉ॥€ "9681800118 ?9 
ન્યુમોાન્યાને $ુર કેમ રખાય, જાને સાજો કેમ કરાય 
એએ નામના એ ચોષાન્યાં પરથી લખાયલી બાભદ.. 





ન્યુમોન્યા. 


કિ ઇહ્લાજેથી તેની સારવાર કેમ કરશે? 


ન્ડ્ટ્ટ્-્હ્ય્ડ 








ી જાત જાતતા ર્‌મમો, ભાત ભાતતા ૬ુંઃ મેથી તે પીડાય જ તેમાંનુ' 
બેક સુખ્ય દ૨દ તે '#ન્યુશાત્યા? ' 21001010118 છે? 


કે. 
ર (૧999 - 


િ (ર) 








વારવાર આપણે સાજા' તાજ માણુસોતાં મરણુ ' ન્યુમોન્યા 'થી 
ક ર ક થતાં સાંભળ્યે છીએ. બહારથી ત'દુરરત આંમ ધરવતા ધણાક જવેને, 
જ 1 આપણે" ' ન્યુમોન્યાંતા દરદના ભોગ થતાં ધડી ધડી જોધ્રએ છીએ, . 
કમાઉ જુવાન | જીવોતે' એ દરતે લીધે અકાળ મોતને ' શરણું 'થતાં હર હમેશ સમજ્યે 

' છીએ. * પહેલવાનવું. ભેર્‌ ધરાવતાં ધઃ જવોતે ૬ર સાલ એ દરદતે શરણુ યતા 
દખીએ છીએ. ' 






એક જાણીતો રા 
અસેરીકાતો પ્રખ્યાત ફેરૂરી તે! છે. 


પીલતત બદન ધરાવતો, કદાવર અ'ગ ધરાવતો જે એક અથગ ગાતાર હતો, તેની 
છાતીતા મજખુત સ્તાયુખા તેમજ તેનું ભરાવદાર મ્હોં અતે ગરદત, તેના જેરેતો ભાસ 
નેતારતે આપવાને પુરતાં હતાં, તે લેખ'ડી આંગ ધરાવતો અઠ'ગ ગાતાશે કોઈજ નહિ 
પણુ યુરોપીયત ડુન્યામાં મશટુર થયેલો ગરેયો “ કેરૂઝો ' ' 08૫80 '. હતો, 


કૈતાં મરણુતુ* કારણુ ' ત્યુમાન્યા 'તી મિમારીતે આભારી હતુ', આમ ડાકટરોએ 
જણાવ્યુ દતુંર ન 


( ન્યુમોન્યા' અથવા શરદીએ, તેતાં જેવા જેરાવર આસામીતો જોગ લીધો એવું 
તખીમોવુ' માનવુ હતુ અલખતા તેતાં અ'ત'વખતની છેલ્લી ધડીતુ' વાઢકાપ “૦0011101 ' 
તેતા અકાળ મરણુતે મોટે ભાગે જેખમદાર દતું'૪, એવું અમેરીકાતા ફીઝીકલ કલચરતા 
સ્થાપક તે એડીટર ' બરેતાર મેકફદવ ' 13001001” 1%05િલઉૈ€॥ 'વુ અચુક મત છે, જે 
મતતે ખીજ ધણુક નેચરોપઠીફ ડાક્ટરોએ ટેકો આપ્યો હતો. 


ન 
ન્યુમોન્યા એટલે ફેરેસાં પર થયેલો સેજ, તે થવાનુ' કારણ? ૬૫ 
_“કેડ્ઝો”ના.અફાળ સહણુનુ' કારણુ શુ'? 


“ કરર 'ના કેસમાં એક કરતાં અતેક જાણીર્તા ડૉકટરને તેતી સારવાર અર્થે ” 
શકવામાં આવ્યા હેતા. ધણાકોનુ' એવું માનવુ' છે કેઃ એકથી અનેક તખીખોતા બ્રથમાં 
દરદીતો કેસ સોંપવાથી દરદી, દુઃખ દરદમાંથી જલદી સા'તે થઇ નય છે, પરતું આ 
કમાનવુ' તદન શુલભવું છે,, કેમકે દરેક ડૉકટર પોત પોતાનતાજ વિયારતે વળગી રહી 
પોત પોતાતે મતમમતાં ઉપાયો અજમાવે છે, અતે પરિણામમાં દરદી॥ કેસમાં ઉલયૅ 
ખગાડેજ કરે છે, 'કેરૂઝો 'ના કેસમાં પણુ એમજ થયલુ' સમજવુ, 





પેલી અગ્રેજીમાં કહેવત છે કૈ “ 100 108097 ૦૦૦૮8 82011 1100 કાઠ યાને 
ધણા બબરચીખાથી સુપ ખીગઠી જય છે તે કડુતી મિસાલ, ધણાં ડૉકટરો તેતા કેસમાં 
ઉલટા બગાડો કરી તેને જ'દગીયી મારી તાખ્યે,', સઉધી વધુ ખરાબી તો તેતા તખીબી 
સકાહફારોએ તેતા દુઃખ વેળા શક્તિ આપનારાં 'ખોરાકો આપી તેને જલદીધીજ પુરો કરી 
*નાખ્યો તે હતી ખરેખર | 'ન્યુમોત્યા વેળા (શરીરને) પેક્ષા કહેવાતા શક્તિ આપતા ખોરા 
_કોથીજ ધણીફ વેળા દરદાતું મરણુ લાવવામાં મદદગાર રૂપ યઇ પડે છે, " 


પ 


(ન્યુસાન્જ્વા' એટલે શું ? ,” 


જયારે ફ્રેદ્સાં પર સોને. #1111010001811010 ' આવી છાતીના દરેક ભાગમાં યાલુ 
"શયાતક દુઃખારો પેદા કરે છે તારે “ન્યુમોન્યા' લાગુ પડેશો સમજવો, જે માત્ર રી 
દરદ છે, 


“ ન્યુમોન્યા 'ના છેલ્લાં તબધામાંજ દરદીના ડ્રેશ્સામાંથી ચાલુ બલગમ ' 0૦૫૬) ' 
સોટાં જથ્યામાં બહાર પડે છે. 


સોજો આવવાવુ' કારણુ શુ' ? 


આપણા અગમાં ગલીચ પદામીતો મોટા પ્રમાણુમાં જથ્યો થાય છે. શરીરનાં જુદ જુદા 
*ાવયવાથી જયારે તે કચરો આપોઆપ બહાર નીકળી શકતો નથી, તેમજ શ્રરીરતાં સાધારણુ 
ભાગાથી શરીરમાં પેવેસ થયલા કચરાતે મેગ્ય દિશાએ રાહ મસ્તી નથી, ત્યારે એફ 
ભાગમાં તેતો જોશ વધુ થઇ ઇતફેલમેશત જેવુ થાય છે, તે ફ્રેપ્્સામો પેતરશ યાય છે 
ત્યારે ' ન્યુમાન્યા 'ની અસર થના માંડે છે? 


ઝેરી કચરાતે બહાર કાઢ4જ માટે, શરીરમાં પેવસ થયલી ગીચ ગ'૬છીતે ધોવા માટેજ, 
આ ૬૧૬ દરદીને લાચુ પડે છે; જે માત્ર કુદરતતું' તિયમીત અચુક કાર્વ છે, જે તહી માય 
તો માણુસતુ' મરણુ તુરતજ નીપજે, 


8. ટમાં ભેગા' થતાં ઝર કચરોનુ' મરફુ- સર ર 


પુ રાજી ગમે ત્યારે આશ તેમજ દા. યાહ, કી જેવાં પ્રી પાયું ચાલુ 

1 પીવાથી આપણાં શરીરનાં અવયવોમાં ચાલુ ઝેરી કચરો જમા થયા કરે છે? * 

1૪9. એ ઝેર આપણી જીવનઃ ક્તિતે ધસી પીસો નાખી, આપણુ શરીરની ત'દરોસ્તીમાં 
સાધુ ચાલુ ધીમો ખમગાડે કર્યા કરી આપણુને અ'તમાં કોઈક રોગનાં ભોગ કરી નાખે છે." 


જેટલુ” ઝેરનું' મુળ આપી હોજરીમાં છે એટલુ' ખીજે કૈથે નથી. જેટશે મેવી 
ગલીય વરતુતો જથ્થો આપણા પેટમાં યાતે મતુષ્યનાં આંતરડાંઓમાં જમાવ થઇ રહે છે 
તેટલે જન જનાવરેમાં હોળ નથી; તેવી ગધફી દુન્યાની કોઇ પણુ ગટરમાં હોતી નથી? 





'છતાં માણુશો ખાવાપીવામાં પુ*તું ધ્યાન આપતા નથી, ગમે તેવા વખતે ગમે તેવુ” . 

ખાવામાં કશુ'એ ખોડુ' જેતા નથી, ઉલટુ' આજકાલના લેય ગમે તેવુ' ખાવાર્માં એક 
જાતતી મોટાઇ ( 1) માતે છે. જે કે, એમ: કર્‌ી પોતાની ત'રોરતીની ખરમાદી પોતાના 
“ હાથેજ કરે છે તેનું એ ભાનભુલાંએને કયાંથી ધ્યાન હોય ? 


ન્યુમાન્યા તેમજ ખીન' ધણાખરાં રોગોનું મુળ કારણુ, આપણું કહઢ'ગા તેમજ 
કવખતે લેવાયલાં ખાોરાકતે આભારી છે, એ આપણે શુલવું તજ જેઇએ. 


ઉપલાં સ'જેગે!માં ' ન્યુમાન્યા 'ની સારવારતો મુદરતી ઇલાજ આપણી પોળાનાજ 
“ હાથમાં છે; એ માટે કોઇ હીંકટર યા તખીબ પાસ જવાની જરર નથી. 


હોજરી ઝેરી વસ્તુઓથી ભરપૂર દાના સમબે “ન્યુમોન્યા ' આપણુને લાગુ પડે 
છે એ આપણે જાણ્યુ; માટે સવથી પહેલાં આપણુ પેટના સાંચાકામતે તદત ત'દરસ્ત 
હાલતમાં રાખવુ' જેઇએ. હાલતી ' સાયન્સનુ' પગુ એજ કહેવુ* છે, ભૂલશો નહિ કે ચાલુ 
કાળતી શોધખોળ એ માત્ર અવુભવીઓતા ખહડેલા સાતતુજ પરિણામ છે, જે તમારં 
શ'ગતા અવયવો! મેલાં ઝે! કચરાથી ભરપુર હોય, તો તમારે તમાર શરીરનાં ભાગોને 
સ'પૂણુ આરામ આપી, શરીરમાં એકઠા થયલા કર્ચરાતે બહાર કાઢવા માટે, અપ્વાસતી ખાસ 
જરેરે છે, એ ૬'મેશાં ધ્યાત રાખવુ'* 


૬ 
* જેર 


“ગુમાન્યા, ટક. 





શ્રી માના ભૂલભરેલા ભનુમાતો, 


પરતુ આજતી તનિખી વિદા દરદીતે વધારે તે વધારે ખોરાક આપવા સૂચવે છે. 
કાંયજે તેમતે સુળપાયાથી એવુ. [શક્ષગુ મળ્યું. છે કે, માયુસ સીક હોય તોય તેણુ કાંઇક 
ખાવુ'જ જેઇએ કે જેથી શકેત કમી ત થાય, બલ્કે શકિત વધે. એવાં ખોટાં અતે” 
ભતુમાનને લીધે ધણાક કોકટરોતુ' માતવુ' છે કે ' ન્યુમોન્યા 'તા દરદીતે પુદિકારક ખોરાક. 
આપતાની જરૂર છે, 

લાખા નહિ તો દુજારો આતામીએ ઉપલાં ભૂલમર્યો અતુમાનતે લીધે એવા પણુ અકાળ 
મોતતે ચાલુ શરણુ થાય છે, છતાં ડાકટરો એ પોતાતો કકે ખરો કરાવાની વાત નધી છેડતાં, 
અતે શેકો પણુ ત'દુરસ્તીતે લગતા ખરાં સુ!નતી કોટાહીતે લીધે આ ખોટી રીત ચલાવવા દીયે 
છે,અને પોતાના વહાલાંએની જાત પણુ ગુમાવી વિલાંપ કરતાં થાય છે. છતાં જરીક પણુ 
અઇલવ'ત વિચાર પર આવતાં તથી, એ તોધતાં ખરેજ અક્સોકારક લાગે છે, લૈમજ 
વિચારવ'ત લેકેતે પણુ લામતુ'જ દરે. પ 


ફર આ વાત સઉએ પાદ રાખ]ાાતી ઝે 8, માણુસ નહી ખાધાથી 
, નહી ખાવાથી મરતોયે નથી કૈ નથી તેની શક્તિ, જેમ ડાક્ટર ખોટું સમજાવે 
માણુસ મરતો નથી | છે, તેમ ધડી જડ્રી; એથી ઉલટુ' મા્ુસે નહી ખાધાથી, તેમની 


કે નથી કમતાકાત કિ સગ્રેડી તે પુરાંતમાં વધતી જય છે. ( વાંચો, વધુ વીમત 





કડ માટે હમારી અપવાસ તી પુસ્તક, ) 

દરદી માણુસ ખાસ કરી જેમણે તિક્ષણુ દરદતો હુમલો થયો, તેમતાં માટે ઉતમ 
ઉપાય તો એજ કે નજ ખાવુ, ત્યારે “ ન્યુમોન્યા ' થી પીડાતા જીવતે કઇ પણુ કારણુસર 
ખોરાક આપવેોજ નહિ. જ્યારે તાવનુ' જોર એકદમ વધી પડેલુ' હોય, ત્યારે ખોરાક 
શરીરતે જેર આપવાને બદલે ઝેર સમાન થઇ પડે છે, કેમકે દરદીતું' તે વેળા નખાયલુ” 
શરીર ખોરાકને પાયન કરવા જેટલી શક્તિ ધરાવતુ” નથી, ખલ્કે ખવાડયાથી ( દુધ પણુ 
પાયાથી) ત્યાં વિશેષ દરદતું જેર યાયછે--એટલે શરીરમાં ઝેરી જ તુંઆાતો જથ્થો વિશેષ 
પ્રમાણુમાં થાય છે. ત્યારે “ન્યુમોન્યા 'માં દરદીતે ખોરાક આપ્યાથી ઝેરી ગલીચ પદાથનો 
જથ્યો વિરોષ પ્રમાણુમાં વધી જઇ દરદીના કેસમાં ઉલટો બગાડેજ કરે છે, આજ કારષુતે 
લીધે ધણુકે દરદીઓતી તબીયત વધુ ખગડી લગાર વડેલાંજ મોહતતે શરણુ થાય છે.. 

“ન્યુમોન્યા 'નાં દરદ માટે કોઇ પણુ પ્રકારતા વાહકાપ ' 0[0૦00૫101 તી જરાએ 
જર્‌ર નથી. શરૂઆતથીજ દરદીતે ગરમ કે ઠ'ફુ પાણીજ માત્ર પુરતા પ્રમાણુમાં આપવાથા 
કરીરમાં એકઠો થયે ઝેરી કયરો ભાપમેલે ધિમે ધિમે તીકળી જઇ, દરદી તી ત યી ખતમાં, સુધારો 
કરવામાં મધ્મારે પ થઇ પડે છે. પાણીતો જથ્યે ચાલુ આપવાથી સરદી “ ?001૫110ઞાદ્ ? 
તોઃ દુઃખારો આરવ આરે તાખુદ થાય છે. શરીરમાં ગશીય વસ્તુતો ક રીને જે 
થવાયી દરદીતી તખીયંતમાં ધિમે ધિમે સુધારો થાય છે? * પ 








કેન ક્ર મક ણયા જ 
*ુમોન્યા' હાથી બહાર ખાતાર દરદીઓને અથવા તો ૯૬ ઉપરાંત દાર: કારે 





ર થયુ ુ પો છે, પેટસીકવાર આસપાસના ખરામ વાતાવરયુતે લીધે પણુ એ દરદતા ભોગ 3 
થઇ પડે છે, દાખલા તરીકે હોટલો, -કલબમાંથી ખાઇપીને ધેર આવતાં રસ્તામાં સરદી લાથુ. 


' પી; તેતી સારવાર ખોટી- રીને, થગાથી, ધણાકોતે ત્યુમોન્યા થટ આવી ખે પાંમ. દીવસમાં પ 
મરણુ પણુ થયેલાં આપશે કયાં નયી સાંભળતાં! ' મ 
' , હુદમદાર શરીરતે કસવાથી અથવા મજમજાહમાં દદ ઉપરાંત તત્થીન રહેવાથી, માપણા 

' શરીરના અવયવોમાં એટલો બધો ગલીચ વસ્તુએતો જચ્યો વધી જપ છે, કે શાપણેઃ 
બીમારીયાં તરતજ પટકઇ પડયે છીખે, અતે જ્યાં સુધી એક યા ખીજી રીતે શરીરમાંતો . 
જેરી કચરો ધોવાઇ જતો તથી, ત્માં સુધી શરીરતે કરર યા આરામ મલતો નથી. માટે. 
દરદીને લાગુ પડેલી ખીમારી એક રૂપે આશીરવાદ સમાત સમજવી, કેમકે. ક તો વેતું ર 


મર્ણુ મ્વખતે નીપજે, 
"'  ન્યુમાન્યા ? ની સારવાર 


બોરાક તદત બ'ધ કરેવે!ક જ 
૬ ન્યુમોન્યા 'થી પટકાઇ પડેલાં જીવોએ, સવ'થી પહેલાં, એકાદ ચાલુ કાળતી મક 


ે' વિદ્યાની શોધખોળયી તયા અતુભવયી વાકેક હોય એવાજ તખીયતી સલાહ લેવી, ' હોકટરન 


મલે તો તરતજ હો%રીને સાદ શખવાતા યાતે શરીરમાં પેવસ થયલા ઝેરી કયશને  કાઢવાતા 
તાહાલીક ઉપાયે! લેતા પાચતશક્તિ જે બરાબર હતે તો કદીપણુ દરદી * ન્યુમોન્યા ' તો ભોગ . 
થતે નહી એ દમેશાં ધ્યાનમાં રાખવુ*. 
(૧) સઉથી પહેલા; ગરમ પાણી પીવા આપવુ”, 

ગરમ ષાણીના ખે ત્રણુ ગ્લાસમાં ચમ જેટલુ મીડું' તાંખી દરદીને પાણી પાજી 
જેટલુ* મધુ' જે ત પી શકાય, તો બતે એટલુ' આપવુ'.--પણુ પારી આપુ'જ જેઇએ”-. 
તેનાથી વુકશાત કાંઇ પણુ થતુ' તમી, બલકે ધણુ! યદો માય છે. _ 'ઃ 
 * શ્છી ગલામાં હાથના આંગળા નાખી હોજરીમાં. ભરાય્થી તજીસ , વસુમોછે. ગોક ક 
“૪૦૩ંદ' વાટે બહાર. કાઢી નાખવી. જ્યાંસુધી ક્ષરીરમાંતો કથરે નીકળશે. નહિ. ભાપી; પ 
દરદીતો કેસ હાથમાં આવવો મુશકેલ છે એ ભૂકવું' ન સ ની. ર હે ી 


માટે દિ1સમાં ખે થી ત્રમુ વાર ઉપલો ઉપાય અજમાવ અતે ૬ર ર. ચાય 
દરશેજ એકવાર ઉપર જણાવ્યા મુજભ કરવુ” જ રી 


હોજરી શાદ કરવા માટે આથી સારે બીજો એકે ઇલાજ નધી. કુદરતતી_ જ હ 
નજરે કરશ, તો વાચા વગરતા પ્રાણીએ પણું બીમારી વેળા એજ ઉપાય કિન 
કિ સુધી વ ના પ હે પી શુ સુ જ 
જાણુતાજ દરે, ર્વા આ બદૃજ નળપા છે 9 માશ્શે. તેમ કં તમું. 1. ર મ મ પ 


* છે હ * ર ૪. ટે ટ ર દ. 
૧ * ડઝ જ પ 
રી ન. “કું ૧ 






સ્‍્યુમોન્યા વેળા ખોરાક તત ખત રખી ચાલુ એનીમાં આપવી, ૮૯ 





(૨) ખોરાક આપવાવુ' તદત બ'ધ કરેલુ 

₹ન્યુપોત્યા 'તા દરદ વેળા, શરીરમાંતી સર્વ શક્તિ આંગમાતો ઝેરી કયરો સફા 
કરવામાં રોકાઇ ઉહેતી હોવાથી, શરીર પાસ એવી એકે ફાજલ શક્તિ બાકી રહેતી નથી, કે 
જેથી દરદીને આપવામાં આવતા કહેવાતી શક્તિવાલા ખોરાકતે જેરવી શકવાને સામયેવાન થાય, 
એવી વખતે આપવામાં આવતો ખોરાક શરીરમાં પેવસ થયલા ઝેરતે તાખુદ કરવાતે બદલે, ઝેરતે 
વધારવામાં મદદગાર રૂપ થઇ પડે છે, તેમજ દરદીની તખીઅતતે ॥્રાયદાતે ગદલે ઉલ્ટુ” 
તુક્સાન કરે છે, માટે * ન્યુમોન્યા 'તા પ્રસંગે કઇપણુ પ્રકારનો ખોરાક દરદીતે આપવાથી 
બાઝ રહેવુ', 

(૩) એતીમાં ચાલુ આપવાની જરૂર 

“એતીમા' “1910118 તો ડોઝ આપવો યાને પાણીથી કોઠાતે સાફ કરવોજ એ 
પણુ પ્રાયદાકારક છે; કેમકે તે દરદીના શરીરનાં આતરડાંતે સાફ્‌ કરવામાં મદદગાર્‌ રૂપું થઇ 
પડે છે, અતે ધણીક વેળા તાવતુ' જોર્‌ નરમ પડે .છે, 

એતીમાં સીવાય, ગરમ યા ઠંડુ પાણી દરદીતે ચાલુ પાવાથી, તેતી તખીયતમાં સ'ગી- 
જપણે સુધારો થવા માંડે છે, લોંખુતા રસના થોડાંક ટીપાં પાણીમાં તાખી, દરદીને પાવાથી 
તેની હોજરી સાક્‌ રાખવામાં મદદમ્મર્‌ રૂપ થઇ પડે છે. ફ્ળક્ળાડીનો રસ પાણીમાં નીચવી 
પાવાથી દરદીતે આશમ થાય છે. અથવા શૈ પાણીમાં મધતા થોડાંક ટીપાં નાખી, દરદીતે 
પાણી પાવાથી ધણુ દરજ્જે કરાર મળે છે. ટુંકમાં ગમે તેવી રીતે પણુ દરદીને પુરતાં 
પ્રમાણુમાં પાજી પાવુ' જેથી અ'દરની ગલીચી આપમેલે ધોવાઇ જાય, તે સિવાય બીજી 
કોણ ( દુધ પણુ | ) નહી, 

(૪) આ મૂળનો રસ; જ્યારે ફીવર હેય ત્યારે ન આપતા, તે વેળા 
તો પાણી-?; એકલું આપવુ' વડું ઝુણુકારક છે; ખલકે જાત બચાવનાર થઇ 
પડર, 

લોહીને ગમે તે રીતે પણુ ચાલું ગતિમાં રાખવુ', જ્યાંસુધી લોહી છુટથી શરીરમાં 
ફ્રહર કરી નહિ શકે, ત્યાંસુધી દરદીતા સાજા થવાનાં સંભવે એછાજ સમજવા, શરીરમાં 
લોહી ઝડપથી પ્રીહરી શકે, એ માટે પાણી જેવુ' ઉપયોગી સાંધન એકે તથી એ ધ્યાતમાં 
રાખવું * ' 
દરદીને મરમ યા ઠંડુ, ગમે તે પાણી આપવું. અલખતાં ગરમ પાણી હોજરીમાં 
પુર ઝડપથી લોહી લાવવામાં સહાયકારક યઇ ધ્રેડે છે, ઠ'ડુ' પાણી લોહીને શરૂઆતમાં 
હદસેલી 'સુકે છે, છતાં પાછળથી વધતાંજ પ્રમાણુમાં શરીરમાં લોહીના ફૂર્વાતા કામમાં મદ૬* 
માર્‌ થ૪ પડે છે, 

જેએાતે યડા પાણીએ નાહવાથી જશ પણુ ઠૅંડીતી ' 0011ની અસરે થતો. તથી 
દ્યા વય ફેડું પાણી આશીરવાદ સમાત છે. પરેતુ જેમોતે ફેડ પાણી દિશ પર્‌ શેતાંજ 


ટ્ઠ ન્ગેમાન્યેદ, ી રી 





સરદી પેસી જવઃનો મતમાં ભય છે, તેઓ માટે ઠ'ડુ' પાણી શ્રાપ સમાન છે, માટે દરદીને 
ગરમ યા ઠ'હું' પાણી તેની રૂચિ મુજયજ આપવુ, 


ગરમ પાણીથી '£ન્યુમોન્યાની?? સારવાર, 


“્યુમોન્યાથી' પીડાતા દરદીને છાતીથી તે જ'ગ સુધી ગરમ પાણીથી ભી ૪ વેલા કોષ્ટપણુ 
જાતતાં ગરમ કપડાંથી હાકવુ*. આથી શરીરના જુદા જુદા ભાગોને આપોઆપ કરાર થશે 
અને શરીરતા સાચાકામતી શક્તિમાં વધારો થઇ ખદનમાં પેવસ થયલાં ઝેરી ફચરાતે સાફ 
કરવાના કામમાં મદદગાર થઇ પડર્‌ે, 


ઉપર્‌ કહેવા પ્રેમાણે, દરદીને ઉત્ડાં પા''ી્‌થી ગરમ કપડાંતો સેક દરરોજ એકયી ખે 
કલાક સુધી આપવે, અલખતા | દરદીતા શરીરની ચામડી કોઇપણુ પ્રેકારે દાઝી તડી જાય 
તેતી સ'ભાળ લેવી, 
ગરમ પાણીનતે। સેક કેમ કયવે!? 
 દ્લિ તુછવાતા કામમાં આવતા સાધારણુ ડુવાશે “0૦૪ ાંક' પણુ આ ખાખદમાં 
ગમે તો ઉપયોગમાં લેતા. લગભગ એક છુક લાંબો અતે છ ઇંચ પહેલે ટુવાલ લણ, 
તેતે ગરમ ઉકલતાં પાણીમાં બરાબર્‌ ભીજવી, તેતી ધડી વાળી નીચવી કાઢી દરદીના 
શરીરતે કાંઇપણુ વખત ખોહયા વિના શેક ફરવાથી તેતા શરીરના અવયવોની શકિતમાં 
આપર્મેશે વધારો થશે, બતે એટલે ગરમ શેક આપવો જેવી દર્દીતે વિશેષ પ્રમાણુમાં 
ફ્રાય થાય, પણુ શરીરતો! કોઇ પણુ ભાગ દાઝી ત જય તેતી ખાસ સભાળ લે], 
જ્યારે સેક કરતાં હોય તે સિવાય, ખશ બધા વખતે દરદીના ઓરડાના ખારી બારગુા 
ઇમેશાં ખુલ્લાં રાખવાં, બહારતી ચોખ્ખી હુવા વિતા દરદીના 


ખુલ્લી | સાજા થવાતા સભવો તદત એછાં સમજવાં, આગલા જમાનામાં 
હવાતા ફાયદ્દા. દરદીતી સારવાર બ'ધ ખારણે કરવામાં આવતી હતી જેથો લમભમ 


૫૦) ટફા જેટલા દરદીઓ કમોાતતા મોતે માર્યા જતા હતા, પણુ 
હાલે ખુશી થવા જેમ બિતા છે કે આજતી તખીબી વિધા પણુ આ બાબદમાં દડ 
સાથ એકમત છે. 


દરદીતુ' ખીછાણુ' હમેશાં બતે એટલુ' બારીની સીર રાખનુ', તે તૈતુ' માથુ' બારી 
પાસ ખાસ રાખવું સલ્લાડફારક છે, દર્દીના દમમાં બહારતી ખુદ્થષી હવા ચાલુ આવત્ન4 ફરે - 
તે માંટે ખાસ કાળજી રાખવી. ઠ'ડીતી મોસમમાં દરેદીતુ' બદન ગરમ પાણીતી ખાઢયીથી 
અથવા કોઇપણુ જાતના ગરમ એહણુથી પુ" , પરતુ ગમે તેવી ઠ'ડી રૂતુમાં પણુ મદારેની 
ચોખ્ખી હવા દરદીના એરડામાં ચાલુ આવજવ કરે તેતી 'માસ કાળજી શાખવી, 


ઉપલી બધી સુયતાએ! સાદી અતે વહેવારમાં ઝટ પ્રુકી શકાય એવી છે, “ન્યુમેન્યા'તી 
સારવારમાં ઉપર કફેઘા ઇલ્ાળે ખેદિકરે અજમાવવા, કેમકે એયી કોઈપણુ પ્રેકરવું વુકશાત 


ફેદરતી ઉપયારે કર્થીથી ન્યુમોન્યાના' સેણમાંથી નવાનુ' કેસે સારા થાય છે, હે 


યવાના સહેજખી સ'ભવો। નથી; કારણુ કેઆ રીત તે સાયન્સ છે, જે માત્ર અતુભવતુ' 
પરિણામ છે, 


દરેકે દરેક દરદતુ' મુળ ખરા લોહીને ભભારી છે, જ્યાંસુધી દરદીના શરીરમાંથી 
ઝેરી કયરો નીકળી જઇ, દરદીના શરીરમાં ચે!ખ્ખાં લેહીતા પ્રવાહતો રોહ જ્રતો થશે 
નહિ, ત્યાં સુધી દરદના તાખુદ થવાતી અથવા તો દરદીના સાજા થવાતી આશા રાખવી 'ફેાકઢ છે, 


ચોખ્ખુ' ૬રતુ' લોહી શરીરમાંતા ઝેરી જ'તુએતે મારી તાખવાના કામમાં મદદગાર 
થઇ પડે છે, જીવત શક્તિતુ' બ'ધારણુ પણુ ચે।ખ્ખાં લોહીતેજ આભારી સમજનુ'. ચોખ્ખુ” 
લોહી દરદતે જડમુળથી ઉખેડી નાખી, દરદીને તતદરાસ્ત બનાવવામાં ઉપયોગી થઈ પડે છે 
એ તોંધવા લાયક બિતા છે 


અત્રે વાંચતારે જાણુવુ' કે, ' દરીઝીકલ ફલ્ચર 'ના પીતા જગજાણીતા ' ખરેતાર 
, મેકફેડન ' ( 8૯180” 0 થ્િવેટા ) એમણું પોતાતી દરદ સાજન ફરવાતી રૂહીમાં 
પુર વિશ્વાસ છે, અતે તખીમી ડીમી ધરાવતા ગમે તે ડોકટરતે પણુ એ ખાબદમાં જાહેર 
ચેલે'જ ( ભદાલાટુલ ) કરી હી'મતયી જણુવે છે કે ઉપલા ઉપાયો! અજમાવવાથી 
સે! માંથી નવ્વાણુ' દરદીતે દર્દમાંથી સાજા થવાના સોએ સે! ય્કા ચાન્સીસ 
ગતે ખાતરી રહેલી છે. 


મેફફેદન કહે છે કે :-- 


આ ભુલશો નહી; કે દરદનતે શાજા' થવાનો ઉપાય કેઠે બહાર તહી પણુ 
આપણા પોતાતાજ શરીરમાં છે; શરીરતી સુખકારી યા નાદરૂસ્તીતેો આધાર 
શરીરમાં ફરતા લેહીમાંજ સમાયલે। છે. 


સાદી સુતરી સુચનાએ, 


(૧) શરીરને હમેશાં સાજ રાખવુ', તેમાં કોઇપણુ પ્રકારનો ગલીચ પદ્ય, કોઇ પણુ 
'' તતો ઝે! કચરા અથવા કોઇપણુ જતવતુ' ઝેરી તત આમેજ ન થાય તેની 
વિશેષ સ'ભાળ લેવી, 


(૨) માટે ભલા ભાઇએ અને ખેતો, શરીર્સાં પેવસ થયલી ગથીચીતે "ર્‌ે? દેવાની અતે 
“ શરીરમાં ઝેરી વસ્તુઓતો જથ્ધો દાખજી ત થાય તેતી ફાળજ રાખો ! 


(3) શરીરતો સુખાકારી લાવવા માટે આ ખાસ જરૂરી છે. 


(૪) શરીરતે ત'દરોસ્ત હાલતમાં રાખગા માટે આ ખાસ અગલવુ' છે; શરીરની ત'રરોસ્તી 
એ વિના મેલવવી સાવ અશફત છે, કેમકે શરીરનાં સાચાંફમાં આ બધી 'ગલીચાને 


દર્‌ . *્યોમે ન્ય ક 


લીધે પોતાનુ કામ કરી શકવાને તદન અશકત થઇ પડે છે, શરીરમાં જો મેશે 
કચરો ફોરે તો મેલુ'જ લોહી €ત્પ્ન થરે, અતે મેલાં લોહીથી સાજતાનજ રી 
આશા તે ડેવી શખવી ? ૩'૬ઇજ નહી* 


શરીરવનુ' લોહી ચો'ખુ' નહીં થાય ત્યાં સુધી ૬૨8 નહી જાય, 


ગમે એવો તખીબી કકટર, જે ઉપાય તરીકે દરદીખોાતે દવાના ધીચારા પાય છે, તે 
પોતે પણુ આ ખાબદમાં એકમત થઇ જણાશે 


કે જ્યાંસુધી શરીરનુ સાચાં કામમાં સુધારે થાય નહી ત્યા ધી દરદીના 
સાજા થવાની આશા શાખવી સાવ રૂાકટ છે, 


ભે ડૉક્ટરો દરદીના સાજ થવાતી જાત દરદીને આપવામાં આવતી દવામાં માતે, 
પર'તુ અમારૂ' (કુદરતી ઉપચારકેતુ) માતવુ' આ ખામકદધી તદત જીદુજ છે, 


દરદીને આપવામાં આવતી દ] દરદતે કહદ્દાચ ખહાર્થી થોડોક વખત સુધી ડાબી, 
નાખશે, પરતુ જ્યાં સુધી દરદતે જડમુળથી ઉખેઠી નાખવામાં આવશે નહી ત્યાં સુધી, 
“ ફૂરીફરીતે"એતુ' એજ દર૬ એક યા ખીન રૂપમાં ઉભરી આવ્યા વિના રહેશેજ નહી. 


ડોકટરો માત્ર દુઃખ દરદતે બદારથીજ નાખુદ કરે છે, શે કે તેના મુળા અ'દરથી તો 
જેમના તેમજ રડે છે, અન આથીજ દરદીને દરદતો હુમલે। ફરીફરીને થઇ આવે છે. 


આ ખીતાં સાવ સાચી છે. માછ જાતા જમાનાની ચાલતી આવેલી રીતિ ર્હિતે વળગી 
રહી, ડોકટરો તે દવાદારૂ પર પૈમાં વેરવા ફ્રોકટના છે, 


ડાકટરોની સારવાર હેઠળ, થોડાક અપવાદો સી]ાય ધણા ખરા 'ન્યુમોન્યા'તા ( 7101૫ 
100118 ) કૈસુ જીવલેણુ પુરવાર થાય છે, એ અતુમવ સિધ્ધ .ખીતા છે. 


શા માટે ત્યારે આપણે હજારે જીવોતે કમોતના મોતે મરતા દેવા જેઇએ ? ન્‍્યારે 
ઉપાય-સાદો સુતરો દલા --આપ'ગી નજર સામેજ છે, કૈહા તે આયણુ પોતાના હાથમાંજ 
છે, ભારે કોણુ એવા સુરખ હશે કૈ તે ન લીયે, ? 

લાખો તે કરોડો દરદીએ દવાએોતા ધીયારા ધીચીતે, તેમજ દરદીઓને ૬૨૬ 
વખતે કેહવાતા શક્તિવાલા ખોરાકો ચાલુ નિ લીધે, આપણી નજર સામેજ મરણુ 
પામતાં દેખિયે છીએ. એ બધા જીવોની અમુલ્ય જ'દગી ઉપલા ઉપાયો અજમાવવાથી 


સેહેજે ખચી જતે એવુ' મેકફ્રેડતતું અયુક માનવું છે, તેમજ આ અદતા લખતારે પણુ 
અવુભવથી સિદ્ધ કર્યું છે, 


તાવ સાટે પણુ એવા% સાદા ફૂદરતી ઈલાજો કરવાના છેર ૯8 


" દરેક તાવ વેળા પણુ આ એકલા એજ ઉપાયો લૈવોના છે--તાવ વેળા 
તો! દરદીને જરાએ ખાવાની રૂચી શુ' ! બલ્કે તદન અભાવ હોય છે, ત્યારે 
અકકળ અવુસાર રીત તો એજ છે કે પાણીજ આપ્યા કરવું ! 


ખવાડી કે ફુધપણુ પીવાડી ને જેટલાં ખીગડે છે-આજ તો સાદી તાવ 
હતી | કાલે મલેરીયા થઇ !--પછી-(ડાકટરોની દવા લેવા છતાં) ટાઇફ્રોઇડની 
વાત થઈ--તે પણુ કેટલાક દીવસો જાય પછીજ કહેવાય-કાંઇ ચોઇસ નહી |! 
“ સોંગલ” મોન્યાની વાત થાય--ત્યાર કેડે દમલ મોન્યા યાને ન્યુમાનીય। 
થાય ષછી પછી ગેસ'પર રાખો, ને છેવટ જાન ખે!વાય-તે શું સાયનતીષ્ટીક ત્રીતમેન્ટ 
કહેવાય | કે કોઈક ભેદભરમવાલી-એમટા ગે।!મટાથી-જીવ ખોવાની શુ વાત નથી! 


ત્યારે એવુ'જ હેશે, પેલા “ ડોકટર ને ડોકટર ” અમેરીકાની એક કવીતા 
જે પછાડી લખાઇ છે-તે ખરેખર અતુભવ પુર્વકજ લખાઇ હરે; એવુ ૬રૈક 
વાંચનાર જરૂર સમજી શકશે. સિ 


ન્યુમોન્યાથી પીડાતા દરદીએઓમાં વીસથી ત્રીશ ટકા જેટલા બિમારો એ દરદતાં શોમ 
થઇ પડે છે, એવુ' તખીખો બતાવે છે; આ તો અપેરીકા અતે યુરોપની બીના છે, પણુ 
આપણા હીન્દ દેશમાં તો, એવુ' પ્રમાણુ ધણુ મોડું થતુ' હશે | ડાકતરોતા ઉપાય અજમાવવાથી 
દરદીઓમાંતો લમભમ જ્‌ જેટલે! ભામ તિચારો કમોતતા મોતે મરી જય છે એ કેટલી 
દિલગીર ભરી ખીતા છે! જે એ બધા માર્યા ગયલા જીવો પર ઉપધા કુદરતી સાદા 
યુતરા ઉપાયો અજમાવવામાં આવ્યા હને તો બનત્રા જેમ છે કે તેઓમાંના ધણાં ખરાં, 
યાતે મેક્ફ્રેડનતાં કહેશા પ્રમાણું ૧૦૦ માંયી લમભમ ૯૪ જવા ખચી જવા વિનતા 


રહેતે નહિ. 


શા માટે ભારે ડોકટરોએ પોતાના દરદીઓને સાજા કરવાની શુકભરેલી રીતિમાને વળગી 
રહેવુ' જોઇએ? શા માટે તેઓએ પોતાનાં જુલભયાં' અતુમાનોને લીધે દરદીખાને અકાળ 
ગ્રેતે મારી નાખ] જેઇએ? અરં, શા માટે જ્ઞાપણે ઉપલા, સાદા અકકલતે અતુમાર, 
ધરધડટુ ઇલાજે છોડી ડોક્તરેતા દવાદારનાં ઉપાષો॥ અજમાવવા જેઇએ ? જ્યારે કે દરદતો 
ઉપાય, શેગતો ઇક્ાજ, ખીમાંરીતે મારી હઠાવત્રાનાં સાંધણા, સાદી અકકેલને અતુસરતા, 
આપણી સાદી સમજતે પેય પડતાં, સાહા સુતરા ઇલાખે મોજુદ છે, તેમતે અજમાવવામાં 
શા માટે ડાકટરાએ વાંધો ઉઠાવવો જેઇએ ૨ આપણુતે જદગી ખચાવવાનુ' ફામ છે, તો 
યાં તેવા ખીજ ઇલાજ ફાં ત ફામે લગાડવા 


ડાકટ્ટ્રી ખ'ધામાં ફેડેવાતી અફેસેસસકારફ ચાલ. 


ધણાંએ રયાદ કરતા હોય છે કે, અ:જતા કેટલાક લેભાગુ ડૉકટર, પોતે 'મેલવેલી * 
વિધાનો ઉપયોગ દરદીએના ભકાંતે અર્થ કરવાતે બદલે, પોતાતા ગથવા ભરવા માટે કરે 
છે, યાતે માત્ર પેટ ભરવાનો સે.દિજ ગશુ છે, ખરેજ બાસોસકારક છે ધશાંક દરદીખાની 
ફેરીયાદ છે કે કેટલાક કૉકટરો દુઃ ખતે ડુંકમાં દાપી દેવાતે બદલે, અણુધટતો રીતે કેસોને 
લ'બાવે છે. કેટલાકે દરદીતી સારવાર કરતરાને બદલે, દરદીતા ખીછ!ણા આમળજ પ્રથમ 
પોતાની ફીતીજ વાતો કરી, તમીખી ધ'ધાની વગર્‌ ફ્રેકટ!)ી હાંસી કરાવે છે એ અવી 
ખેદજનતક બીતા છે. 


તખીખી વિધ. તે અનિ ઉંચ વિઘા કહેવાય છે, અને તખીબતુ' કામ તે ઈમેરી કામ 
કહેવાય છે, ત્યારે તો દરદીતાં જત બચાવતા માટે ગમે એ ઉપાય જે ગુમ્‌ફારક હોય તે, 
ડકટસએ અજમાવવા જઇએ. 


ને એજ ડૉકતરો પોતે મેલવેલાં તાનતે ઉપયોગમાં લઇ, આમકષ વણેવેશ્રા ઝુદઃતી ઉપચારો 
સાથે સાથે અજમાવે તો બેશક ધણાંક દરદીઓતી કી'મ!ી જ'દગીતો બચાવ યયા વિના.” 
રહેજ નદિ; ને ડાકટરોતે જે આશિષ મલે તેતી તો કિમતે નજ થાય; ઇપર પશુ તેમના ' 
ઉપર્‌ રજી થાય ને તેમતુ' ( ડાકટરોતું' ) પશુ સ3 રીતે કલ્યાણુ થાય, 


ખુદા કરેતે એવો ક્વિસ્ત જલદી આવે કૈ જયારે ડૅફટરોમાંથી તેવા પૈસા કમાવાતીજ 
રીતી અવવા લેોમ માત્ર તાબુદ થાય, કે જયારે હૉકટરા પોતાતી દી કરતાં, દરદીની જ'હગીતી 
કિ'મત પોતાતીજ જી'દગીના જેટલી અમુલ્ય લેખી, દરદીતે સાહા ઝુદરતી છલા ખેથી' બચાવ- 
વામાં, તેઓને રાહત આપવામાં, બલ્કે નવી જીદગી બક્ષવાર્માં સાહયફ!૨ફ યાય, 


આમ ત્યારેજ થઇ શકે, કે ડોકતરો પોતે માત્ર સ'પાદન કરેલી વિદ્યા પર મુસતાક રહેવાને 
ખદલે, ખીજ અતુમવીઓતા અત્રિપ્રાયો મુબ ચાવવાતે તૈયાર થાય, જ્યાં છ'દમીતોજ 
સવાલ હોય, ત્યાં પોતાનાં પ્રેજુડીસોને ડાકટરાએ બ.જુઝએે મુકનાાંજ જેઇએ. 


જ્યારે એવુ' થશે, ત્યારે ડોકટરી ધ'ધાતુ' વાયદુ પડેલું નામ પૂરી એકવાર જગઆશફાર 
થશે, તમાખેોનુ' અલખામણુા પડેલાં નામતી કીતિ ફ્રી આ ડુન્યામાં સજીવન થરી, 
અતે એક સમાજ ઉપયે,ગી આસામી તકે, એક સ્વભનોગી 91 લેખે, એક પરોપકારી 
આત્મા તરીક, શવિષ્યવી એકાદમાં, તેતી કીતિના ગીયો ગવારો, એટલું” નહી પણુ 
તેઓ પુનાવાથી પણુ ખાકાત રહેરે નહી, તમીબી ધધાતુ' આજ રહસ્ય છે. ડોકટરી 
વિદ્યાના એેજ ખરે ગુષુ છે, 


શના ન"પીભક૩”3 નાનાજી 


' હેપ 
 “ સંત્‌ કબીરવાણી * ઉતમ ક છપાયલી “9% * 
છડ્ટી આવૃતી 
સુધારા-વધારા સાથની ૪પાય છે? 
તાધાવે। તમારો ઓરડર, 

. 8 લેઈ રામતુ' નામ, મ'ગાવી પુસ્તક કરે! શુભ કામ, 
રામ યા અલ્લાહે કહેવામાં, પડતુ' નથી કાંઈ દામ 
જ્યારે થઇ જાય છે, સર્વ શુંભ કામ, 

શ' પારસી-કે મુસલમીન 
ગુજરાતનાં હીન્દુ-કે ઉતરનાં હીન્દી 
સઉ કે!ઇઇએ વાંચી હેતથી લીધી છે વખાણી 
દ્ઝ એવી ક ઉત્તમ “શ 


જ્‌ 
કુબીર વાણી, 
(અર્થ સાથે) ર 
જે કેઈ તે વાંચે, થઇને નિશ્યળ 
તેની ખુદ્ધી જરૂ્‌૨ થાય નીર્મળ, 
જે કેઈ તે પ્રમાણે ચાલે, તેને મુક્તિ મળે નિઃશક,, 
' આમ કહ્યું છે કખીશ્વાણીમાં, તે-છે ખરૂ' બેશક 
ર્થી; છપાઇ-છે ન્‍ 
કુળીરજીની દેહાઇથી ને રામ જુૃપાથી 
ખે; પી; માદન (તામથી) “ હેલ્ય હોમ ?', સાટાકરેઝ (સુકામથી) 
ઉત્તમ છપાઇ, ને વલી આપે રામનોમ 
છતાં માત્ર રૂપેયા ત્રણુ જેટલુ'જ છેં દામ. 
૧,૦૦૧ રેહૅસ, ૪૪૦ પેજ-સુંદ૨ પાકાં પુઠામાં 
બે, પી, માદન “ હેલ્થ હોશ 7”; સાંતાફુઝી 
ઇઝ” જચ્યામ'ધ શેનાર ખુકસેશરાતે ખાશ ડીજફાઉન્ટ મળશે. 


મુબઈ જ. ન 
€ કુદરતી કેમબખાતો;? કાલખાદેવી, 
| જ્ઞાદઃ--છપાયલુ' છે આ પૂસ્તક તદન નવી હપમાં . . 
. આપાપાં છે પદો એક પેજમાં, અથે ખીનન પેજમાં 
થાહે વાંચે પદો એફલા; ચાહે અમે બએફલાજ 
જેમ વાચો તેમ લાશે મભર તેટશજ૦ 


લેદ. 


મ સિ શુ' જવાન કે ખુધ્ધા --સરવે માટે અમુલ્ય થઇ પડેલુ' ક 


કુ જે. બી, એલ, કાસકેડ; 
સટાડે છે કંબજ્યાત કે જે 
છે મનુષ્ય દેહુને। કટો ઘરી. 


તેતે સટાડવાને એકલો ખરો તાત્કાલીક રામખાણુ ધલાજ 
ર ઇન્ટેર્મલ બાથ. 
યાતે પાણીથી આખા કોડાતે ધોઈ સ્વચ્છ કરનાર 
તે 105 નૅ. 8. 1.. €(&50&121. છ 
સઘળા દરરોનતે એકલે! કુદરતી ઉપાય-- 








ન # 
« શૈ... .? ...--*-૦-- દ ૨ 


# ન પ ક 

ર જે; બી. એલ. ।સકેડ, જી. રૈ ૪૫ ) 
ચિત્રની સંમજ (૧) કસકેડ કોઠો ધે.વા માટે તૈયાર ધુકેથી, (ર) જ્રાઉન્ટત સીરીંજ 
તરીકે તૈયાર, (૩) કાસકેડ ગરમ પાણીની માટથી તરીકે, (૪) મોઢા માણુમસતી ઇતજેકશન 
પોઈન્ટ, (૫) નાના બચ્ચાં માંટેની પે!ઇન્ટ, (૧) ॥્્‌ાઉન્ટત સીરોજ પૉઇન્ટ, (૭) રેકતલ સાખુ, 
(૮) “રયલ રોડ હેલ્થ” નામવનુ' ડે!૦ તીરવનું પુસ્તક (જેડી ર૫૦ ઉપર આરતિ થઇ છે.) 
એટધી સમવડ ભરેલી, કે નાનું પ! એ પેોવ1ાતા હાથે લઇ શકે છે, 


દુસ્તાનમાં એકલાં મભાવનાર્‌ સેલ એજન્ટ 
* પી, સાદત્ર “ હેલ્પ હોમ--સાંન્ટા કુંઝ. 
મુ*મષની બ્રાન્ય-એડવડ થીખએેટર પાખે) કાલેત્રાદેવ] 
નોટ--આપખા હીંદુરતાત બલ્કે બોટીશ સલ1ત માટે, રેજીશટ?ડ કરા7 છે, એકલા 
જગાશતાર બે. પી. માદવજ ૯૭ જ્ઞેમતે છે.તેતો ભ'મ કરતારે ચેતીતે ચાધવુ' 


.ટૈછ્ઠ 


 માદન હેહ્થ-કહચર રીપોમાં મલતા તનદોરસ્તી માટેના - 
ખોરાકે, એજ્ારે, વિગેરે. ' 


1088 ₹001,0-74॥1008. 
૩354&101.28 ૦ર૩ણ૪ઇ૪ ડ&0૫1141ર1010 તઇટક&118 1₹00.0. 


ર1૦ કીલેોગતી “બેટલકીક? સેનીટરીયમ ફુ'ડા-ખારાકેટ 
7101080 ૫૦ટ્લાંદ્રંળક કલક “ પ્રોતોજઝી 7? એ વન્સ્પતીમાંથી ખનાવેલુ' માંસ--- 
તદન માંસનાં જેવો સ્વાદ, સોરમ, તીનની કીંમત ૧૦૦૧૨ 


82 ડંડતા4ાંઇ “અન? યાને શુલાની બનાવેલી સ્વાદીછુ ખીરજીઢ 
કેબજયાત માટે ધણી અકસીર; કીંમત ૧) પેકતના રૂ. ૨-૪, 


ઉછ 8:11--૫ીગ થાન-સુકા મેવા સાથે ભેલેલુ' હલું કી૦ આના ૧૨. 
2૦0ન્‍ન-ઝોન્ન્જેમાં વીટેમીન યાતે જ'દગી જેગવવાના તત્વો છે જીભ ૧૨ આના. 


1.8010-૪06ઝ10॥*-લેક્ટાન્દેક્ષત્રીન-જેથી કોઠામાં થયેલાં ઝેરી વશ્તુઓતે સાધ કેરી 
વ્યાધીએતે મટાડે છે, ૪ીમત તીનના રૂ, ૪-૦, ' 


_મટો(૦8૦ 3પછુદ્ર'-મેલ્તોસ સુગર-કુદરતી અનાજમાંથી બનાવેલી ખાંડ, .ફીંભ રૂ, ૨-૮. 
ક 11016080 1010)--મેલ્ઢોસ મધનતીનના રૂ, 8-૧૨-૦ 


3૯ પેંપાક--મેોલ્ટેડ નટ-ઉતમ' ખોરાક બચ્ચાં માટે તેમજ મોટા માષ્ુસોતી 
નબધી પાંચણુ શક્તિ માટે, ખાઢલી એકના ર્‌. 3-૪-૦% 


7૦106 કિણિદદ૦'૦-ઉતમ માખણુ, વનસ્પતીતું, બાટલી એફતા ૨, ૨-૦૦-૦ 
િલ્દ્દી 501₹૦--ઉતમ હેલ્થ કોકે. તીન ભેકેના રૂ. ૨-૦૦-૦૦, 


. શિવાય-1.8ઝ8--0018%, -”્કિ'દ8%,  લક્ષાકોલેક્ષ અતે ન ન વગેરે 
કબજીયાતતે દુર કરવાની જણીતી ૬વાઇ-ખોરાક, આંતરડાનાં ઝે 


સાષૂ-સ્વચ્છ ફરી કબજીયાત દુર ફરવા માટે. 
તેતુ અસલ અમેરીકાતુ સચિત્ર લીસ્ટ ન ચાર આને મલશે, 


 મખ્યાત “આકરીશ” મેકલીન્ટન શુધ્ધ વેજટેબલ સોપ 


શિતા1101 ૯2૯12010 3080 


શુદ્ઠ વતસ્પતીમાંથી બનાવેલા, કાંઇબી તેલ યા ચરખીનો શામ નહી, 
૭૦ વરસના જુતી પ્રખ્યાત આધરીશ્ઞ સોપ બતાવવાવાળી પેહીના. સાખુ 
હમો-ચાલુ સ્ટોકમાં દને છીએ. 


શેકલીન્ટન ર? ૬૨--૮-૦ 
દરેક બોક્ષ (ત્રણુ માતી ) ના. 


 ૬માર' અગ્રેજી મોઢુ'. સમીત્ર કેટલોક મંગાવો. કી'૦ ૮ આના 
બે, પી માદનર--હેલ્યનહોમ,- હં 


હટ 


8831 1૫18311137 41.-0000 ક. ઉત્તમ ખોરાક-દષા . 
705 &10801.0 1001, 01181100101' આંતરડાં માટે % 
02110 ઊ1000૪1૯88-1)102૬ લપ 3781૯. 


1 ખે ષિ૭િ1રિ-0€1.,૪: પે ”-1531315 11110 
ઇનર-કલીન કુદરતતે મદદ કરી આંતરડાંતા મેલને કાઢી સ્વશ્છ પેટ લાવે છે. 
, પાકટ એક હજારોએ વાપડી સ'તોષ મેળવ્યો છે 
કઠી'મત રૂ. ૨-૪ , મ'ગાવી વાપડો-ઈતર-કલીન 
 _ લ'દરેસ્તી સાચવવાનાં કેટલાક ઉપચોગી ઓજારે. 
ી શરીરની ચામડીને સુવાલી તદુરસ્ત રાખવા માટે બેઉ 
હાથમાં પેઢવાનાં મોજા 
આ રીતે આંગને ધસવાથી સુખાકારી મલે છે. 


અમેરીકત | એક જેડી %'૬ગી ભર ચાલશે. 
ચા કોટતત!' * 
બનાવેલાં જોડીના રૂમ ૬-૮-2, 





10. ગ્ટછઇર1.ર૩૩ 
હ 523%૦010013919» 


ન પીયરલેસ 
કસરત કરવાનુ 
એજાર. 

(એકમાં પાંચ 
ચીજે રહે છે.) 
લાઇટ કોંમત રૂ, ૮ 
મીડીયમ #% 97 ૧૦ 
સ્ટ્રોંગ ,, 7) ૧૧ 
ધણાં ર્હાંગ ;; ૧૩ 
આવું સચીત્ર 
અગ્રેજી લીસ્ટ 





દો ક ક 
કપ ત 


દિતસમાં કેટલા માઇલ ચાલ્યા તે કડી આપનાર ધડીયાળ. 


ચાવી નડી, ફકત તમો ચાલે કે એ 

પણુ ચાલે, તમો ઠોભો તો એ પણુ 
 હૈ[ભી જય. 

૧૦૦ માઇલ સુધીતા દેખાડતા કઝ કાને ડે મ 

પેડમીટર્‌ કી' રૂ? ૭-૮-૦ શ બાના માટલા _ 

કેડાકુટ કાંઇ નહી છતાં મજખુત # 


શરૂ 
ું છે 
કે 
દ્ર 
રિ 
ન 
ઝે 
દ્ર્ષ્૪ 


પહ 
આઇ” સણાઝ આઇન--ન- અય શરન “ન 


£00619લ૦885 0૦110118101 -/261'0ઉ01'* 


“જેક 


દેર 
જવાન કે બુધ્ધ સ્ેગી ત'દુરસ્તી ૫ માટેની ફીમવી ચીને. 


421'. 13201૪ ઈ. ઝિ. 1.. ૪1'06પ01'5 ૦? ઉપશ્ય1પ૪ 


પાંચ જે. બી. એલ. ઉતમ ચીજે, 


* ક '“ ,.“*“. “૨? ૬% “૪” હ” રા ડીની 
કં ર જ કે. યા 3 જૂ . 
ર પ રૂ ઝ- હહ ૦ છ ". ૪ ી જન ન 
દ ક ર * ક ર વ્રજ ક ર કી ર મ . ર ડિ ર શે જક 
ફૂ - ફં ટ 5% "# ન 
જ મ. ઝક 7 કે. ક *- / 
દી * હ ક પન 5 સ. ર 
જ... ન ફે ઇઝ 5૪99 -: ૬ છ 
ઝિ “7:* | ન * ૬ ક રેન 
7 ર ક પ તન છેલ દ ॥--- 
* ર - ૧૬ 2 હ ક 
*# નઃ 
ન 4 અ 
જન જ 


પ જ ટ . ર જ દ 
ન : *ક્ઃ ત્ર ક ૦" “ હી 
નક દરકે... ઈ ત -સ્સ૦ઈ પ૩ જ. ફર” 


ર હેલ્થ સોપ, 


જુ પ જ ન 





૬%, . ી 
૨, કક દાં ક * કજ પૂ #" ક  છ૦- "૧૫ કરે. જ 
ક ડ્ર ન સઉથી ઉત્તમમાં ઉત્તમ 
ન્ન છ કુ ક ર” સ છ 
પી 5 ક સાબ્રુ-સુગ ધમા 
ક વ “ઝે. 2 ગોળવામાં 
ક ( પ નરમ-પણુ ચોળવામાં 
ન મજ કઝ વ જ 5 ક. 
૬. ર્‌ * ર પ હઝ દ. 
૧. .-«૪૪%, જ. ક ટ * 
ક ડે ધક સઝડડ- દરેક, ખોક્ષ-ત્રણ ર કેકતા 
# ફઝ જ ૪ ૩: , મ 
ક -,*. ટ રં નનહ મ્‌ 
દે ક ક ના ર્‌. ૨-૬૧-૦ 


"૪ 
“૪, 79*% ગત 
હ જા ન 
4 જૂ ર ઝદ %૧૧- છૂ 
ક ની ઝડ. ન્ટ જ 


ઈ. 0. 1.. પ્ર# 841. 8 291, 1. 
નાકને। કેતારને! બામ 
એક વટેણા જેટલે લઇ નાકમાં સુકી સુઇ જઇ 
તેને પોતાની સેલે પસરવા ૬, તે માણે કૈલુ તેલ 
ગળાં સુધી જઈ સશદી, સલેખમ વગરે સાજી કે કા 
થાય છે. કીંમત દાના રૂ. ૪-૦-૦ ક 


ક ઈ. કિ. 12. 
ક [011.18 104 319, 
પાઇલસને 
ય આરામ આપવાતો મલમ, 
પ ક ૨૦ ) વરસનાં અનુભવથી 
પી ક કૂતેઠુમ'દ થયલી અમૃલ્ય 
જ આ ક કૌ ચીજ 
પ ક : ર કીંમત ર્‌. ૪-૮-૦ 


રિ [ચ જ શ ગેલ ના. કેતાર માટે ર ૪-૦૦-૦ 
૦ બૌ. લ્યુબ્નાકન્ત કેઈ, ૧-૮-૦૦ 
સવ જે, ખીમ એલ, કલીતસીંમ હઢોતીફઃ- ફીં, ૪-૦૦-૦ 





હ 
હુ* 


૧૦૦ -.. 
જવાન કે ખુધ્ધા સર્વેની ત'દુરસ્તી માટેનુ' પહેરણુઃ 


[ઝાઈણ્ા અમેરીકન--ઉચાં કોટન તથા રખરની શેળ સાથે 


ક. જી. ખનાવેલી-ક્રીકેટ રમનારા; દસરત 
ક _ ચ્યડી #કર્નાશ, ધીોડે ખેસનારા સાટે સાધારણ" 
ચાલનારા સાટે 'પણ સીઝપા ચડી, 
ઇલેસટીક હોવાથી ઘણીજ ઉપચોગી, જેના જેવી 
ચ ર એક ખીજી ચડી મળે નહી, 
૦૦001% જે ત્રણુ સાઇં%માં તઇયાર 


૩૫1૩]૦૦1૦૫૦? આવે છે. 
કમરના ૨ર. થી ૨૭ ઇંચ"ઘેશેવા માટે ર્માલ સાઇજ-મલશે, 
“* ૪, ૨૮થી ૩૩ ઇય ધેરાવા માટે મીડોયમ સાઇજ ,, 
»# ૩૪ થી ૪૦ ઇય ધેરાવા માટે લા૨જ સ.ઇજ ,, 
હાલ કો'સત દરેકના માત્ર રૂ।- ૧-૮-૦ છ 
ઉપષલીજ તરેહનું મીઝપા-પણુ જરસરાઈઝડ, લાઇટ કોથીઠી * 
ઝી તેના ઉપર કાલા પટાઓ સાથે-- 
તેતી કી'મત દરેડ સાઈઝના ર્‌? ૩-૮-૦ છે. 
,, તૈની જલી બાવે છે તેની કી'મત ર૨-૦-૦ છે, 
મોઢાં દખલ પટાની કોશબીનેશન જોક ચડી ના. ૬૩૪ દ્ઝુ” 
જે મોટા પેટવાલા માણુસ મારે બહુજ ઉતમ ને ઉપયોગી 
કારણુ તેથી પેઢ તથા કમરને બેહદ ટેકે મલે છે (બાઇ 
માણુસોને પણુ પેટ કમરના ટેકાવ મપ્ટે કામ આવે છે. એ 
પણુ ઉપર પ્રમાણ મલે છે, 
સ્મોલ, મીડીયમ, લારજ-ઠી'. રૂ1? ૪-૮-૦ 
વધુ મોટી (1)ઝદા 1.872€) સાઈઝ માટે કમરતું માપ મેોફલવુ', કક ર 
ને॥ટ:--આ ચડી કૃકત ગરમ પાણીમાં ઉઠા#્યાથીજ શાક સ્વચ્છ થાય છે, પણુ તેને 
થોદલવી કદી નહી પણુ પાણીમાંથી એમની ખએેમ ઠાઢી સુકવવા સુકવી, કે નવાજ 
નેવી લાગશે. 
હીદુસ્તાન તથા બરમા માટેના એકલા એજન્ટ :-આ, પી. માદન; 
હેલ્ય-હોમ-સાંટાકરૂઝ્‌.-તથ# સુખઈમાં કાલખારેવી; 
એડવડ થીખિટરે પાસે. 
ઇઝ” જથ્થાબ'ધ ત્લેટમાં લેનાર વેપારીએ ભાવ માટે લખવુ, 
મતથી: નુ દીયામણુ તથા રતા ચહે ઉતર કે મીઝપાના પણુ લાવ નીચે ઉપર નય છે, 
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એમે પી શાદૃનક 
રૂ-બીન્ન પુરતકે. 





જીવતશકિતતુ' બ ખારણુ. 
તીછી ભારતી, 3. 

મોતને મુલતવી કમ રખાય ? 

બળવાન આંખો, ( સથિત્ર ) 


દવા વગરનો દાફટર્‌, 
ચોડી આરતી 


અપવાસ (સચિત્ર) ૨૫૦ પેજ, 
ત્રીજ આરતી 


કસાદોડાદાે ક. સટાક 


ર્ન 
૨--૦ 


લૈ નનવા છં 


વજનના 


રૈન 


સિવાય ખીજ નાનાં પુસ્તકે 


ફંબજ્યાત ૬ કીં. આના 
બોારકથી ફફિત શેમ મેળવાય 
હતા તેના યુણું ., રઝ ?₹* 
જાડાપણૂ-કેમ્‌ મર્ટે.** 
કસરતના ફાયદા *9ક# «૪. 
કમરને મજખુત કરવાનો માટ 
ગરદત, ખાજુ, વગેરેનો ચાટ, 
દુધનો ખોરાક, તેનો ચમ#કાર.* 
ચોથી આશ્વી 


૦-૧૨ ₹ 


૧ન૧૨ 


કબીર્વાણાં, છઠ્ઠી આવૃતી 


હાલ છપાય છે# 
મુબાઇની ઓઆફ્ીસઃ#- 
--કૃંદરતી કેતાબખાવુ'-- 
હાકબાદેની રડ, 


ધાસ 


ન-- “૧-૫ -ત# તત-------૦--૦-૦૦૦૦-ત૦છ,-રઇ બઝ---૧૦.-: 9૧. -૦૫.--93.૭૦૨૦--૨૦૦મતાઠા૪ છન. 


તાતા અર્ક ખજ..ક“૭# /"૧-/૧૦... 


ન#--ળ-("૨-૭"૧- મમ. જજ. શાવીમિ- જતતસિ, જત તીઇ'છ, કે.રચા” /૧ “૫૪૮% ક-જટુબંમ9-૦ --“૭૦--૫૦૪/-#ર ર૫૬૧, --#--૮૪ 3 ૫/૦૬.૦૫૦૪ શાળઝનમણગમ#-જ#નજ 


હાઇડ્રોથીરેપી 
યાતે 


પાણીથી દરદીની સારવા 


કરવાની વેયા. 
આશ ગલતી 





એ, પી, માદન. 


